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Nombre de la actividad: Autocuidado

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer el bienestar integral de las personas mayores participantes del Centro Cuidado Villa Kennedy,
promoviendo practicas de autocuidado fisico, emocional y social que favorezcan su salud, independencia y calidad
de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.

Fomentar habitos saludables en los participantes mediante actividades y talleres que aborden la nutricién, el
ejercicio fisico y la higiene personal, con el fin de mejorar su bienestar fisico y prevenir enfermedades
comunes en la tercera edad.

Promover la autonomia en los participantes mediante actividades que fomenten la participacion activa y el
desarrollo de nuevas habilidades.

METODOLOGIA

MOMENTO

INICIAL

Se socializa con las personas mayores la tematica que vamos a trabajar durante el mes de marzo,
correspondiente al autocuidado, mencionando que serd repartido en las diferentes sesiones, cada una con
un enfoque y actividades diferentes. Se realiza actividad “Lo que me llevaria a una isla desierta” en la que
de manera voluntaria los participantes deben proponer a sus comparieros, algo que se llevarian a una isla
desierta y explicar el por qué, esta actividad se realiza con el fin de fomentar la participacién y el interés
sobre la tematica que se va a trabajar.

MOMENTO
CENTRAL

Se indaga con el grupo, cudles practicas de autocuidado conocen, y cudles consideran que implementan
dentro de sus rutinas diarias a partir de sus posibilidades, se abre un espacio para la participacion y se
permite la expresion a cada uno de ellos. A continuacion, se expone que uno de los aspectos fundamentales
del autocuidado, es la practica de actividades que promuevan las funciones cognitivas, pues esto ademas
de generar espacios de entretenimiento, mantienen la autonomia y la capacidad de decidir sobre la propia
vida.

Se propone entonces una actividad en la que, mediante una pagina web, se proyectan frases con las
palabras en desorden, con el fin de ordenarlas y conocer el mensaje propuesto, se realizan 20 ejercicios
diferentes de esta actividad. Para finalizar, se propone una actividad en la que cada participante debe
nombrar un objeto, en orden, la siguiente persona debe nombrar el objeto anterior y afiadirle uno nuevo, asi
de manera acumulativa hasta completar el total de los participantes.

MOMENTO

FINAL

Se realiza una explicacion a modo de cierre, resaltando lo sencillo que resulta implementar practicas de
cuidado cognitivo, y el impacto positivo que puede tener en la salud fisica y emocional de los participantes.

RECURSOS

Televisor Sillas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD




Los participantes lograron un alto nivel de participacion, mostraron compromiso en las actividades propuestas y
afianzaron sus conocimientos frente a alimentacién, actividad fisica y gimnasia cerebral, las cuales les permitieron
identificar y promover las rutinas diarias con habitos de vida saludables. Fortalecieron la percepcion de autonomia
frente a la practica diaria de acciones de autocuidado, reconociendo sus capacidades y herramientas.
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