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Este libro  
digital presenta  
una estrategia 
específica de 
comunicación y 
educación enfocada 
en el cuidado 
personal, apoyada 
por una colección 
de infografías. 
Estas infografías 
se desarrollaron a 
partir de estudios 
sobre estilos de vida 
y teorías de cambio 
de comportamiento, 
precedidas por un 
análisis detallado 
de conceptos y 
metodologías de 
implementación.

La Fundación Colombiana del Corazón 
propone una innovadora estrategia para 
promover el Cuidado como Estilo de Vida, 
enfocado a fortalecer las habilidades y ca-
pacidades de los individuos para adoptar 
estilos de vida con el cuidado como priori-
dad.. Esta iniciativa se basa en la creencia 
de que los entornos en los que se forman 
las creencias, vivencias, costumbres y cul-
tura de las personas deben ser propicios 
para tomar decisiones saludables.

Esta propuesta se presenta como un mo-
delo de comunicación que fomenta re-
flexiones individuales sobre el cuidado, 
permitiendo a las personas considerar 
nuevos comportamientos y conductas en 
su relación con la vida cotidiana. 

La promoción del Cuidado como Estilo de 
Vida de Corazones Responsables se fun-
damenta en el Método 10 del Cuidado 
como Estilo de Vida, que propone la crea-
ción de 10 entornos de cultura para fomen-
tar nuevos comportamientos orientados 
al cuidado de la vida. Este enfoque com-
bina apoyos comunicativos, educativos y 
ambientales que promueven acciones que 
contribuyen a la preservación de la salud.

La Fundación Colombiana del Corazón in-
vita a todos los interesados a participar ac-
tivamente en esta iniciativa, contribuyendo 
a la promoción del Cuidado como Estilo de 
Vida y a la mejora de la salud y el bienestar 
de nuestra comunidad.

Introduccion



¿Que es el CUIDADO como 

La propuesta del Cuidado 
como Estilo de Vida ofrece 

medios para ejercer un
mayor control sobre las decisiones 

diarias que hacen posible no perder 
salud y se fundamenta en una 

estrategia de 10 comportamientos 
de cultura como generadores de 

condiciones para 
el buen vivir.

El 
Método 10 del 

Cuidado como Estilo de 
Vida se enfoca en identificar y 

modificar comportamientos que 
contribuyen a factores de riesgo para la 
salud, como la falta de actividad física, 
desequilibrios alimenticios, consumo de 
humo de cigarrillo, cuidado de género, 

pensamientos negativos, falta de atención 
al presente, ausencia de contacto con la 

naturaleza, insuficiente descanso o sueño 
reparador, desconocimiento de 

indicadores de salud, y la falta de 
entornos laborales que 

fomenten hábitos 
saludables.

Es una estrategia que se 
propone para promover salud 

desde el cuidado de vida, 
pensando en personas sanas e

incluyendo a los enfermos. 
Corazones Responsables asume 

la multicausalidad como generador 
de los determinantes que hacen 

posible mantener o perder 
la condición natural 

de saludable.
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Principios 
básicos3

Se aborda desde las decisiones
diarias como un medio para
el cuidado de la vida, propuesto
como el bien máximo de las personas.

Propone el ejemplo como eje
transformador de hábitos para 
el cuidado.

Asume la participación dinámica 
de hogares, centros educativos y
empresas como eje transformador 
para que el cuidado sea
un bien social.

Principios basicos del
CUIDADO COMO 
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Desde la perspectiva material los estilos de vida se pueden 
identificar por los entornos materiales de las personas que 
son básicamente la vivienda, el vestido y la alimentación. 

Desde la perspectiva ideológica los estilos de vida se expresan 
a través de las ideas, creencias y valores que determinan 
comportamientos frente a las realidades de la vida cotidiana.

El eje conceptual del
CUIDADO COMO 

Desde la perspectiva social los estilos de vida se definen por 
las formas de organización como la composición y tipos de 
familia, las redes sociales de apoyo y los sistemas de soporte 
como las instituciones, clubes, asociaciones, empresas, 
entornos educativos, etc.

Corazones Responsables® aborda los estilos de vida desde tres aspectos complementa-
rios: el material, el social y el ideológico.

Los estilos de vida son los procesos de interacción social que nacen de las tradiciones y 
las costumbres para formar hábitos de comportamiento y conducta en los individuos y 
en los grupos poblaciones, mediante los cuales se satisfacen necesidades para alcanzar 
el bienestar y la felicidad.

Es importante señalar, que si bien los hábitos son decisiones individuales, hacen parte de 
un proceso dinámico de interacción social con tradiciones y costumbres.

Interactuar en  
ambientes saludables,

Promover relaciones  
armoniosas,

Incentivar la autoestima  
en las personas,

Priorizar una buena y  
adecuada comunicación  
en las relaciones  
interpersonales,

Aprender conductas  
saludables.

El estilo de vida que propone Corazones Responsables en el marco del Cuidado como Es-
tilo de Vida se aprende y apropia cuando se logran 5 premisas básicas:



La propuesta en el marco de las
 TEORIAS DE

4compor tamiento en salud

Teoría de
las etapas

“El cambio 
es un proceso y 

no un acto”

“El bienestar
colectivo necesita
de la creación de
estructuras y políticas 
de salud pública que 
soporten las
decisiones de
adopción de estilos
de vida para el 
cuidado”

Pre contemplación 
Contemplación

Decisión

Acción

Manteni-
miento 

Teorías 
de cambio de 

comportamiento

Para reducir 
o eliminar 

los peligros en 
los entornes 

sociales y físicos.

Cambio individual Cambio grupal

La Fundación Colombiana del Corazón ha desarro-
llado una visión de los estilos de vida basada en los 

comportamientos de diversos grupos poblacionales, reco-
nociendo la diversidad y múltiples contextos culturales. Existe 

evidencia creciente de que se están propagando comportamientos 
que predisponen a las personas a perder la salud, originados en influen-

cias culturales profundamente arraigadas. Las teorías recientes que buscan 
impulsar cambios en comportamientos relacionados con la salud son diversas. En respuesta 
a esta diversidad, el Programa de Corazones Responsables se enfoca en la teoría del cambio 
individual por etapas, propuesta por Di Clemente y Prochaska, que sostiene que el cambio 
es un proceso y no un acto. Esta teoría identifica cinco etapas del cambio comportamental: 
pre-contemplación, contemplación, decisión, acción y mantenimiento.

Además, se complementa con la teoría del cambio grupal, que sostiene que el bienestar 
colectivo requiere políticas de salud pública que faciliten la adopción de estilos de vida salu-
dables. Esto es posible cuan-
do los gobiernos implementan 
políticas que minimizan o eli-
minan los riesgos en los entor-
nos sociales y físicos.

Estos dos enfoques son com-
plementarios, ya que los indivi-
duos interactúan en entornos 
donde las influencias de otros, 
incluyendo pensamientos, con-
sejos, ejemplos, ayuda y apoyo 
emocional, afectan sus senti-
mientos y comportamientos, 
impactando en la preservación 
o pérdida de su salud.

La promoción de entornos 
propicios para decisiones y 
comportamientos saludables, 
fundamentada en estas dos 
teorías, es la base del Cuidado 
como Estilo de Vida de Cora-
zones Responsables.
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y la comunicacion para la salud 

La base fundamental  
de la propuesta de 
comunicación de  
la cultura del cuidado  
es la de promover la 
comunicación participativa, 
porque a través de  
la participación activa  
y consciente de  
una comunidad específica  
se puede fomentar  
el cuidado de la vida.

El componente comunicacional es esencial para la estrategia de Corazones Responsables® 
y está enmarcado en el contexto de la reciprocidad, participación, transmisión, información, 
expresión, accesibilidad, sociabilidad, afectividad y simpatía. Todos estos elementos hacen 
parte del complejo fenómeno de la comunicación, los cuales son indispensables para lograr 
generar procesos de comunicación efectivos para educar en salud.

Se trata de promover una conciencia pública 
sobre la salud a través de posicionar el cuida-
do como el bien más significativo de los indivi-
duos para impulsar acciones que favorezcan la 
salud y el bienestar.

La educación para la salud es un proceso de 
fomento de la motivación, las habilidades per-
sonales y la autoestima, como imprescindibles 
para adoptar el cuidado como el camino para 
preservar la salud. La educación en el Cuidado 
como Estilo de Vida incluye las creencias, va-
lores y principios de la interacción socio-cul-
tural, además de las condiciones económi-
cas y ambientales que influyen en la salud, 
pero también hace referencia a los factores y  
comportamientos de riesgo.

Esta propuesta formativa es un camino, que 
junto a otros complementarios, diseñados a la 
medida y necesidades de los entornos espe-
cíficos de entidades, instituciones o empresas, 
puede estimular cambios de comportamiento.

Fenómeno de la comunicación

Reciprocidad

Participación

 Transmisión Accesibilidad Afectividad 

Sociabilidad

Procesos de 
comunicación 
efectivos para 

educar en salud.

Información

Expresión
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Comunicación

Educación 

E
le

m
en

to

 p
edagógico eficiente

para modificar 
conocimientos 

y comportamientos.

Posicionar 
el cuidado de la vida 
como el bien máximo 

para preservar la salud.

Hemos diseñado esta propuesta como un plan sistemático de 10 mó-
dulos, cada uno con impactos diarios, para motivar a los individuos a 
adoptar, elegir y mantener prácticas saludables que reduzcan los compor-
tamientos de riesgo. 

La Caja de Herramientas es un conjunto pedagógico que promueve el Método 10 
del Cuidado como Estilo de Vida, abordando 10 áreas clave: movimiento, alimentación, 
espacios libres de humo, cuidado de la mujer, pensamiento positivo, conciencia plena, Vi-
tamina N, cuidado en vacaciones, números del corazón y organizaciones saludables. Este 
compendio busca generar nuevos conocimientos, influir en las formas de pensar, aclarar 
valores, impulsar cambios de actitud y creencias, facilitar habilidades y estimular cambios de 
comportamiento y estilos de vida.

Para complementar la Caja de Herramientas en los 
entornos de intervención, se recomienda integrar 
“experiencias de aprendizaje” que permitan una in-
teracción real con la propuesta pedagógica. Estos 
eventos pueden incluir actividades lúdicas como ca-
minatas, carreras, talleres de cocina o clínicas sobre 
el desestímulo del tabaco, entre otros. El objetivo 
es involucrar directamente a los públicos objetivo, 
transformando el compendio pedagógico en una 
experiencia de aprendizaje que se complemente 
con indicadores de impacto.
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Generar una 
sensibilización
fomentando
conductas
positivas

Seguir
los pasos
recomendados

Afianzar el
aprendizaje y
apropiarse de
los mensajes

Metodología de impacto diario

Tomar
conciencia
que permita
aplicar
el aprendizaje

Lograr
cambios de
comportamiento
en situaciones
de la vida
cotidiana

CAJA DE HERRAMIENTAS

Esta metodología se pone en práctica con la promoción de 
una infografía diaria de los 10 módulos del Método 10 con la 
secuencia recomendada, o aquella que se identifique en el 
lugar de intervención, priorizando cada módulo en el orden 
más conveniente, según los puntos clave que deban reforzar-
se a partir de un diagnóstico de entorno.

La metodología propuesta debe complementarse con accio-
nes específicas que permitan promover entornos propiciato-
rios para decisiones saludables, las cuales pueden diseñarse 
creativamente en los escenarios donde se ejecute.

Esta Caja de Herramientas está diseñada para informar, con-
vencer, fortalecer y educar. 

La secuencia y el orden propuesto obedecen a un co-
nocimiento multidisciplinario que se fundamenta 

en el mercadeo social, la educación infor-
mal y la antropología médica.

Se lograrán los propósitos en la 
medida en que sea sistemático, 
siguiendo los pasos recomen-
dados para lograr cambios de 
comportamiento en las di-
versas situaciones de la vida  
cotidiana.
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Plan complementario PARA 
PROMOVER EL CUIDADO como 

Paso2
Estrategia

Consiste en definir hacia dónde vamos y cómo lo lograremos, teniendo como base los resultados del diagnóstico.

¿Cómo se plantea la estrategia?• Segmentar la audiencia objetivo• Priorizar comportamientos• Formular objetivos de comunicación• Elaborar los mensajes• Seleccionar los medios• Determinar el plan de trabajo• Asignar personas responsables• Establecer cronograma• Asignar presupuesto

Paso1
Diagnóstico

Consiste en la identificación y 

caracterización de los factores 

de riesgo de los individuos a 

quienes vamos a intervenir con 

la Caja de Herramientas para 

Cultura del Cuidado.

¿Qué caracterizar en el público

objetivo?

• Factores de riesgo

• Factores económicos

• Factores socio-culturales

• Factores políticos

• Capacidad institucional de intervención

¿Qué analizar de la caracterización

del público objetivo?

• Consolidar factores de riesgo grupales

• Conocimientos

• Actitudes

• Prácticas

• Preferencias

• Espacios para intervenir

• Modos de comunicación
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Paso 3

Intervención
Disponernos al hacer. Homologar con 

los programas internos la Caja de 

Herramientas, haciendo los ajustes 

pertinentes. Por ejemplo, agregando 

logotipos propios de identidad y

seleccionando los medios y la periodicidad 

a través de los cuales se van a compartir 

las infografías para asegurar el impacto 

de los públicos identificados como 

el foco de la audiencia.

Los criterios que se deben tener en cuenta 

son los componentes de la eficacia del mensa-

je, que han sido validados por el equipo inter-

disciplinario de comunicaciones de la Funda-

ción Colombiana del Corazón para la Caja de 

Herramientas:

• Atracción

• Comprensión

• Identificación

• Aceptación

• Inducción a la acción

La validación previa, en función de la eficacia 

de la Caja de Herramientas, tuvo en cuenta la 

técnica y la población a intervenir. La primera 

consistió en una validación del estilo de men-

sajes, concepto gráfico, equilibrio informativo 

y capacidad pedagógica de los materiales. En 

la segunda se probó la aceptación y entendi-

miento de las piezas de la Caja de Herramien-

tas mediante la técnica de focus group.

Paso 4

Evaluación
Diseño de un procedimiento válido de 

retroalimentación con el público 
objetivo. Consiste en monitorear la 

aceptación y apropiación de los 
mensajes midiendo los resultados en relación con los objetivos planteados.

Bases para evaluar:
• Listar objetivos (tomar como base los obje-tivos planteados más adelante de la Caja de Herramientas).

• Plan de monitoreo. Asignar responsables pa-ra verificar que se cumpla el cronograma, las acciones y la oportuna producción de las piezas.

• Plan de evaluación. Generar procesos parti-cipativos de retroalimentación seleccionan-do alguna, varias o todas estas opciones: focus group, encuesta online, o buzón de la cultura del cuidado.



Objetivos de la estrategia 

propuesta en la CAJA DE 
HERRAMIENTAS
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Fomentar el desarrollo 
de las capacidades y 
competencias individuales.

Informar sobre 
el Cuidado como Estilo 
de Vida como el camino 
para generar bienestar y 
buen vivir.

Inducir 
capacidades y 
competencias individuales 
para apropiar el Cuidado 
como Estilo de Vida en 
el un ambiente laboral o 
institucional.

Promover y proteger 
la salud en la entidad o 
institución.

Animar a la 
participación y 
reflexión para construir 
capacidades de desarrollo 
de conciencia para apropiar 
el cuidado como un modo 
de vivir.

Impulsar la decisión 
individual de cuidado 
como la forma  para 
convertirse en ejemplo en 
el entorno educativo, laboral 
y/o familiar.

Desarrollar 
valores y habilidades 
personales para 
promover condiciones 
que permitan 
preservar la salud.

Lograr que 
nuestro público 
objetivo se apropie de 
nuevas ideas para que 
complemente sus 
conocimientos sobre modos 
y condiciones que aseguren 
su cuidado personal.

Estimular 
la modificación de hábitos 
de salud negativos, 
responsabilizando 
al individuo de su cuidado 
como metodología.

Promover 
la adopción de 
conductas 
positivas de salud.



Modulos de 
la CAJA DE 

HERRAMIENTAS  
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Área 
sugerida 

para incluir 
su logotipo 

de identidad

Descripción:
La Caja de Herramientas es un compendio pedagógico 

que promueve la estrategia de Corazones Respon-
sables del Método 10 como Estilo de Vida.

Son 10 módulos que pueden ser utilizados en el 

transcurso de un año de intervención continua 

con un mensaje diario.

Diseño: 
Las infografías están diseñadas en un tama-

ño máximo de 18x18 centímetros para im-

presión de alta calidad.

Para acceder a los archivos originales, usted debe 

hacer una solicitud al correo electrónico:

comunicaciones@corazonesresponsables.org.

Logotipos y derechos:

Los elementos que hacen parte de la Caja de Herramientas pueden 

utilizarse libremente, como se indica en esta guía, o como deseen 

aplicar el programa de comunicación, siempre y 

cuando se conserven los logotipos de la Funda-
ción Colombiana del Corazón o de Corazones 
Responsables, según el caso.

El logotipo o identidad de la empresa o progra-

ma puede incluirse en la parte inferior izquierda 

o en el lugar que se considere con mejor visual 

de registro. Esta gráfica ejemplifica una de las 

formas sugerida.



En el inicio 
de los computadores 
corporativos y como 
salva pantallas.

Enviados 
vía whatsapp

Distribuidos todos los días 
en correo electrónico masivo 
como imagen en el contenido. 
Evitar enviar como archivo 
adjunto.

En 
carteleras.

Utilizar los mensajes 
mes a mes y día a día 
en el orden indicado 

en cada módulo.

1

9

Metodología 
sugerida  
de uso de  
la Caja de  
Herramientas:



¿Dónde 
utilizarlos?

2

Compartidos 
vía Facebook 
con afines del 
colegio, la 
universidad o 
la empresa.

Como
noticias de 
Twiter

Cómo gráficos 
de Instagram

Puede sugerir a 
profesores, 
estudiantes y 
empleados que 
los utilicen como 
cierre de sus 
presentaciones 
dinámicas de 
power point o de 
cualquier 
presentador 
digital, para que 
cierre con una 
reflexión. 
(Dejarlo a gusto 
del conferencista, 
expositor, etc. 
sin importar 
el tema que 
aborde).

Para imprimir 
en acordeones 
de bolsillo 
cada mes 
(Seleccionar 
las 10 mejores 
infografías del 
mes).

Para imprimir 
en modo postal 
para entregar 
en eventos 
corporativos, 
eventos de 
promoción de 
la salud, 
eventos de 
prevención,  
eventos de 
salud 
ocupacional
y eventos 
empresariales 
en general.

9
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Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 9  
CULTURA DE 
LOS NUMEROS
DEL CORAZON

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 9  
CULTURA DE 
LOS NUMEROS
DEL CORAZON

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 9  
CULTURA DE 
LOS NUMEROS
DEL CORAZON

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 9  
CULTURA DE 
LOS NUMEROS
DEL CORAZON

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 9  
CULTURA DE 
LOS NUMEROS
DEL CORAZON

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.

90

© FUNDACIÓN COLOMBIANA DEL CORAZÓN



91

Modulo 9  
CULTURA DE 
LOS NUMEROS
DEL CORAZON

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 9  
CULTURA DE 
LOS NUMEROS
DEL CORAZON

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 9  
CULTURA DE 
LOS NUMEROS
DEL CORAZON

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Modulo 10  
CULTURA DE LAS 
ORGANIZACIONES
SALUDABLES

NOTA:
Las infografías 
se presentan 

en el orden sugerido  
para disponer

día a día.
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Aquí puede descargar toda 
la caja de herramientas.


