
CAPÍTOL 6

ESTRATÈGIES I MÈTODES D'EDUCACIÓ PER A LA SALUT

1. Introducció

Un tema molt important en qualsevol entorn educatiu o d'oci destinat a la infància i la joventut és l'educació per a la 
salut. Els hàbits saludables que s'adquireixen des de la infància tenen moltes probabilitats de mantenir-se al llarg de tota 
la vida. És més fàcil educar les persones des de ben petites que modificar mals hàbits en l'edat adulta, quan ja estan 
consolidats.

Per aquest motiu, en aquest capítol es fa una introducció general a l'educació per a la salut, incidint en els hàbits 
saludables que cal fomentar i en aquells que cal prevenir. S'hi presenten els diferents agents educatius que hi 
intervenen, així com la implicació directa de la infància i la joventut en aquesta temàtica, incloent-hi el paper del 
monitoratge de temps lliure en l'educació i en la promoció d'hàbits per a una vida saludable.

L'educació per a la salut implica oferir recursos i mètodes per prevenir conductes de risc en la població infantil i juvenil, 
conductes que poden afectar de manera significativa la salut tant a curt com a llarg termini. Igual d'important que 
prevenir aquestes conductes és promoure i fomentar hàbits de vida saludables.

2. Conceptes bàsics d'educació per a la salut. Aplicació 
dels Hàbits de Vida Saluable (HVS)

S'entén per educació per a la salut el procés mitjançant el qual les persones aprenen comportaments relacionats amb la 
promoció, el manteniment o la recuperació de la salut. Aquest enfocament permet avançar des d'una visió estrictament 
sanitària cap a una de més integral i holística, ja que cada persona és responsable de la seva pròpia salut.

L'educació per a la salut no es basa únicament en la informació sobre factors i conductes de risc, sinó que també 
incorpora dades relatives a les condicions socials, econòmiques, ambientals i polítiques que influeixen en la salut. Des 
d'un punt de vista pràctic, la promoció i la prevenció són complementàries i sempre van de la mè.

En definitiva, l'educació per a la salut és una estratègia útil i indispensable en diversos àmbits, com la llar, la comunitat, 
els centres educatius, els espais de treball, etc. La seva finalitat és afavorir el desenvolupament de capacitats de la 
infància, l'adolescència i la joventut, dins del marc dels drets, amb especial èmfasi en l'entorn escolar.

Per assolir aquest objectiu, cal emprar diversos processos d'aprenentatge, tant dins com fora de les institucions 
educatives, facilitant l'adquisició i la pràctica de coneixements, actituds, valors i habilitats necessàries per al control i la 
protecció de la pròpia salut.

L'educació per a la salut a l'escola s'ha d'entendre de manera integral, implicant tant les famílies com la comunitat en la 
tasca de fomentar una cultura d'hàbits saludables, d'higiene personal i escolar, així com d'accions orientades a la 
prevenció i a la millora de la qualitat de vida. Aquestes accions han d'adaptar-se als interessos quotidians de les 
persones en les diferents etapes del seu desenvolupament biològic i social.

L'estil de vida s'adquireix des de la infància i no és fàcil de modificar en l'edat adulta. Per això, és fonamental començar 
a treballar aquests aspectes des de les primeres etapes, ja que tindran una gran repercutió al llarg de tota la vida. Tot i 
que portar hàbits saludables no garanteix una vida més llarga, sí que en millora notablement la qualitat.

Juntament amb les famílies, el personal sanitari i educatiu ha d'estar atent a la transmissió de valors, hàbits i costums 
saludables en la vida quotidiana, especialment davant l'aparició de possibles conductes de risc en infants i adolescents. 
Per aquest motiu, és necessari dur a terme activitats formatives i informatives que ajudin les persones joves a prendre 
consciència dels riscos associats a determinades decisions i comportaments que poden afectar negativament la seva 
salut al llarg del temps.

A través de l'educació per a la salut, es faciliten actituds i hàbits essencials per a la promoció i la defensa de la salut 
individual i col·lectiva, afavorint l'adopció d'estils de vida tan saludables com sigui possible.

Alguns dels hàbits que cal fomentar són:

Tenir cura de la salut bucodental.

Seguir una alimentació saludable i equilibrada.

Practicar activitat física de manera regular.

Evitar el consum de tabac i drogues.

No consumir alcohol.

2.1. Hàbits saludables

A continuació es descriuen alguns hàbits de vida saludable.

Cura dental

Per mantenir les dents en bon estat al llarg de la vida, cal una cura diària i una bona higiene bucodental. És important 
que aquests hàbits s'adquireixin des de ben petits. Un bon manteniment dental inclou:

Visitar regularment professionals de l'odontologia.

Rentar-se les dents dues vegades al dia i utilitzar fil dental, seguint les indicacions adequades.

Evitar el consum excessiu de sucre.

Utilitzar raspalls de dents de truges suaus.

Canviar el raspall cada tres mesos.

Aquest hàbit sol transmetre's des de l'entorn familiar, però també pot ser reforçat pel monitoratge de temps lliure.

Alimentació saludable i equilibrada

Pel que fa a l'alimentació, cal prioritzar aliments baixos en greixos saturats, colesterol i sal, i evitar el consum excessiu 
de sucre i alcohol. Es recomana augmentar el consum de fruita, verdures, llegums, fruits secs i aliments integrals rics en 
fibra.

En molts espais de temps lliure infantil i juvenil, els àpats formen part de les activitats quotidianes. Per això, aquests 
espais esdevenen una oportunitat per transmetre hàbits d'alimentació saludable mitjançant esmorzars, dinars o sopars 
equilibrats, tot sensibilitzant sobre la importància d'una dieta variada i nutritiva.

Activitat física

L'exercici físic és imprescindible per millorar la qualitat de vida, ja que enforteix els ossos, el cor i els pulmons, tonifica la 
musculatura, augmenta la vitalitat, millora el descans i contribueix al benestar emocional.

Algunes recomanacions per fer exercici de manera saludable són:

Iniciar l'activitat de manera progressiva, evitant sobreesforços.

Mantenir una rutina d'entre 20 i 30 minuts, de 3 a 5 dies a la setmana.

Fer estiraments abans i després de l'exercici per prevenir lesions.

Incloure exercicis aeròbics com caminar, correr, nadar o anar en bicicleta.

Complementar amb exercicis de força i flexibilitat per mantenir l'autonomia funcional.

Les entitats de temps lliure tenen un paper clau en la transmissió de la importància de l'activitat física, ja que moltes de 
les seves activitats són esportives o a l'aire lliure.

Evitar el consum de tabac i drogues

El consum de tabac és una de les principals causes de morts evitables. A més del consum directe, l'exposició passiva 
també pot provocar greus problemes de salut. Entre les malalties associades al tabac hi ha la bronquitis crònica, 
malalties cardiovasculars, càncer de pulmó i accidents cerebrovasculars.

Pel que fa a les drogues, les reaccions poden variar segons la persona, i les interaccions amb medicaments poden tenir 
conseqüències greus. En alguns casos, poden provocar addicció.

Addicció: ús compulsiu d'una substància malgrat les conseqüències negatives.

Els símptomes poden incloure agitació, insomni, canvis d'humor, pèrdua de pes o alteracions en el comportament. En 
l'adolescència, poden aparèixer signes com l'apatia, l'absentisme escolar o canvis en el grup relacional. En espais de 
temps lliure, la convivència amb iguals pot afavorir la imitació de conductes de risc, motiu pel qual és fonamental la 
prevenció.

No consumir alcohol

El consum d'alcohol afecta progressivament les funcions cerebrals, les emocions, el pensament i el judici. Un consum 
continu pot provocar alteracions motrius i malalties greus com trastorns hepàtics, càncers, problemes cardiovasculars i 
trastorns del son.

Des dels espais de temps lliure es poden promoure activitats informatives i preventives, ja que aquests entorns solen 
limitar l'accés a l'alcohol i ofereixen alternatives saludables.

3. Anàlisi de les responsabilitats del monitoratge en 
l'educació per a la salut

La família és el primer agent educatiu en la transmissió d'hàbits saludables, seguida de l'escola. Tanmateix, les entitats 
socials i associatives tenen un paper molt rellevant, especialment aquelles que treballen amb infants i persones joves en 
l'àmbit del temps lliure.

Aquestes entitats ofereixen un entorn idoni per a la introducció de l'educació per a la salut, sempre que aquesta es 
treballi de manera intencionada i vinculada a objectius clars. En cas contrari, algunes activitats podrien esdevenir factors 
de risc.

La tasca del monitoratge consisteix a facilitar l'adquisició d'hàbitats per afrontar situacions de risc i generar hàbits 
saludables. Aquest procés requereix una mirada a llarg termini i una visió positiva de la salut, ja sigui des d'un 
enfocament global o centrant-se en conductes específiques.

4. Planificació de recursos i mètodes de prevenció de 
conductes de risc

Tot i que la infància i l'adolescència es consideren etapes relativament saludables, hi apareixen conductes de risc que 
poden afectar el benestar físic, psicològic i social. Si no es prevenen a temps, poden continuar en l'edat adulta.

4.1. Consum d'alcohol i tabac

Aquestes conductes poden aparèixer a partir dels 13 o 14 anys. La prevenció implica educar, fomentar l'autocura i el 
desenvolupament d'habilitats personals mitjançant:

Informació sobre riscos i conseqüències.

Desenvolupament d'habilitats protectores.

Foment de la presa de decisions responsables.

4.2. Alimentació i activitat física inadequades

La mala alimentació i el sedentarisme fan necessari potenciar competències d'autocura com:

Fomentar l'autonomia personal.

Afavorir l'expressió emocional saludable.

Promoure la relaxació i la gestió de l'estrés.

Sensibilitzar sobre accions que protegeixen o perjudiquen la salut.

4.3. Afectivitat i sexualitat

L'inici precoç de relacions sense informació adequada pot comportar riscos. Es recomana:

Afavorir l'autoconeixement i l'acceptació dels canvis vitals.

Promoure una sexualitat sana, responsable i respectuosa.

Fomentar relacions afectives equilibrades.

5. Mètodes de promoció dels Hàbits de Vida Saludable 
(HVS)

Els principals problemes nutricionals actuals són el consum insuficient o excessiu d'aliments. Tot i els beneficis de les 
tecnologies alimentàries, alguns hàbits moderns poden

perjudicar la salut. També cal destacar els trastorns alimentaris i el sedentarisme com a riscos emergents.

Les famílies, l'escola, la comunitat i les entitats de temps lliure comparteixen la responsabilitat de promoure hàbits 
saludables. L'activitat física i esportiva influeix positivament en altres conductes de salut, com l'alimentació equilibrada i 
la reducció del consum de substàncies nocives.

6. Resum

L'educació per a la salut és un procés fonamental per promoure, mantenir i millorar la salut en tots els àmbits de la vida. 
Té com a objectiu desenvolupar capacitats en la infància i la joventut mitjançant diversos processos d'aprenentatge.

Alguns hàbits essencials són:

Cura bucodental.

Alimentació saludable i equilibrada.

Activitat física regular.

Evitar el consum de tabac, alcohol i drogues.

El monitoratge de temps lliure té un paper clau en la transmissió d'aquests valors, especialment mitjançant activitats 
físiques, esportives i educatives. És fonamental planificar recursos i mètodes per prevenir conductes de risc i fomentar 
una vida saludable i plena.
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Resum: Estratègies i Mètodes
L'educació per a la salut és un pilar fonamental per fomentar el benestar des 
de la infància fins a la joventut. Mitjançant processos d'aprenentatge actius, 
es desenvolupen capacitats essencials per a una vida plena.

Els hàbits saludables clau inclouen la higiene bucodental, una alimentació 
equilibrada, l'activitat física regular i la prevenció del consum de substàncies 
com el tabac, l'alcohol i les drogues.

El monitoratge en espais de temps lliure és un agent educatiu crucial. La 
seva tasca és planificar i implementar recursos i activitats que promoguin 
aquests hàbits, transformant situacions de risc en oportunitats per a un 
desenvolupament saludable.
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7. Mètodes de promoció dels Hàbits de Vida 
Saludable (HVS)
La promoció dels HVS requereix un enfocament integral que abasti l'educació, el desenvolupament d'habilitats i la 
creació d'entorns propicis. Aquests mètodes busquen empoderar les persones per prendre decisions informades i 
sostenibles sobre la seva salut.

Per aconseguir-ho, s'implementen les següents estratègies:

Educació i Informació
Proporcionar coneixements clars i basats en l'evidència sobre nutrició, activitat física, salut mental i prevenció de 
consum de substàncies, adaptats a cada edat i context.

Desenvolupament d'Habilitats
Ensenyar habilitats d'autocura, gestió emocional, resolució de problemes i presa de decisions responsables per 
afrontar situacions de risc i promoure el benestar personal.

Foment de la Participació Activa
Incentivar la participació en activitats esportives, a l'aire lliure i de lleure que reforcin la cohesió social i ofereixin 
alternatives saludables al sedentarisme o conductes de risc.

Creació d'Entorns Saludables
Dissenyar i donar suport a espais físics i socials (família, escola, comunitat) que facilitin l'accés a opcions saludables 
i desincentivin les perjudicials.

Modelatge Positiu
Els adults i monitors han de ser exemples de conductes saludables, demostrant els beneficis d'un estil de vida 
equilibrat i coherent.
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Planificació de recursos i mètodes de 
prevenció de conductes de risc
Tot i que la infància i l'adolescència es consideren etapes relativament 
saludables, hi apareixen conductes de risc que poden afectar el benestar 
físic, psicològic i social. Si no es prevenen a temps, poden continuar en 
l'edat adulta.
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Anàlisi de les responsabilitats del 
monitoratge en l'educació per a la 
salut
El monitoratge de temps lliure té un paper essencial com a agent educatiu 
en la promoció d'hàbits saludables, complementant la influència de la família 
i l'escola. Aquests professionals faciliten l'adquisició de coneixements i 
habilitats per afrontar situacions de risc i fomentar un estil de vida positiu 
entre infants i joves.

La seva tasca va més enllà de la simple supervisió, buscant una visió a llarg 
termini per desenvolupar la resiliència i el benestar integral dels participants 
a través d'activitats intencionades i motivadores.
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Conceptes Bàsics d'Educació per a la Salut
L'educació per a la salut és un pilar fonamental per fomentar el benestar i la qualitat de vida. Aquesta presentació 
explorarà els hàbits de vida saludable (HVS) essencials i com la seva aplicació impacta positivament en la societat, des 
de la infància fins a l'edat adulta.
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Introducció a l'Educació per a 
la Salut
L'educació per a la salut és un pilar fonamental per capacitar individus i 
comunitats a prendre decisions informades que millorin el seu benestar 
general. Aquesta secció introdueix els conceptes clau i la importància 
d'adquirir hàbits saludables des d'una edat primerenca, amb un enfocament 
en la prevenció i la promoció d'una vida plena i conscient. Explorem com la 
comprensió de la salut afecta tots els aspectes de la vida, des del físic fins 
al social i emocional.
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