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Nombre de la actividad: | Herramientas para la autosuficiencia

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Fomentar la autonomia desde la identificacion de herramientas psicoldgicas para lograr la autosuficiencia, enmarcada dentro de los retos propios del ciclo vital de la
adultez mayor.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Reconocer el significado de autosuficiencia.
* |dentificar los aspectos positivos y/o negativos de la autosuficiencia.
* |dentificar herramientas psicoldgicas para lograr la autosuficiencia.

METODOLOGIA
Se inicia la actividad inicia convocando a las personas mayores a la sala de actividades, luego se les brinda una breve contextualizacién sobre lo que significa la
autosuficiencia. Posteriormente se les plantea que en la actividad realizaran una caja en cartulina, la cual decoraran, y le pondran el nombre, caja de herramientas,
se les dan las instrucciones sobre como realizaran la caja, entregdndoles material para su realizacién. En este momento de la actividad, los profesionales
encargados estaran dando indicaciones sobre como hacer y decorar la caja de herramientas. Una vez terminada la caja se les entrega papales con las ideas que
constituyen las herramientas psicolégicas para lograr la autosuficiencia, estas ideas tendran que leerlas y buscar comprenderlas, y luego se introduciran en la caja
de herramientas.

MOMENTO
INICIAL

En este momento de la actividad, las personas mayores presentan la caja de herramientas finalizada, y explican a sus compafieros cuales son las herramientas
psicoldgicas que introdujeron alli, y que significado puede tener para sus vidas. Una vez han presentado la caja de herramientas, los profesionales, retoman los
conceptos de autosuficiencia, y de herramientas para la autosuficiencia, y con esta explicacion refuerzan y afianzan el aprendizaje. Sobre la autosuficiencia se les
explica que, la autosuficiencia no implica ser frio o distante. Las personas autosuficientes confian en si mismas, no temen a la soledad y no dependen de otros
para tomar decisiones. Aunque a veces pueden ser dificiles de entender, las personas autosuficientes son valientes y tienen una mentalidad libre y abierta. La
autosuficiencia no es sinébnimo de desapego. Mas bien, es el arte de confiar en uno mismo. Implica tener una buena autoestima y un gusto por la independencia.
Las personas autosuficientes no siguen convencionalismos y prefieren tomar sus propias decisiones basadas en su libertad de pensamiento. Al respecto de las
herramientas psicol6gicas para la autosuficiencia: Los cinco pilares que definen a las personas autosuficientes son:

1. Seguridad personal y satisfaccion: Las personas autosuficientes confian en si mismas y estan satisfechas con quienes son. Tienen una buena

autoestima y se valoran a si mismas.

Responsabilidad de su propia vida: Las personas autosuficientes disfrutan asumiendo la responsabilidad de su propia vida. No dependen de otros para

tomar decisiones y siguen sus propios deseos y metas.

3.  Inteligencia emocional: Las personas autosuficientes son habiles en la inteligencia emocional. Pueden regular sus emociones, racionalizar sus

pensamientos y gestionar su conducta de manera efectiva.

4. Aceptacion de lo que estéa fuera de su control: Aunque las personas autosuficientes tienen el control de su vida, también comprenden que hay cosas
gue escapan a su voluntad. Aceptan las circunstancias adversas y se adaptan a ellas.

5. Valoran la autenticidad: Las personas autosuficientes valoran la autenticidad en las relaciones. No necesitan demostrar nada a nadie, pero disfrutan

MOMENTO CENTRAL
N

de los vinculos que son auténticos y respetan su forma de ser.

Las personas mayores presentaron su trabajo, mientras se les explicé el significado de las frases que se introdujeron en el cubo y que constituyen las herramientas
psicoldgicas para ser autosuficiente. Al final se hace una lluvia de ideas sobre lo que consideran puede lograr si se asumen como personas autosuficientes.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Materiales
* Cartulina, marcadores, témperas, tijeras * Equipo Psicosocial
* Palabras alegoricas a la autosuficiencia * Talento Humano

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores mostraron interés en la actividad, principalmente porque esta actividad les produjo mucho agrado, en cuanto pudieron construir una caja y
decorarla. En cuanto las ideas sobre la autosuficiencia, las personas mayores tuvieron alguna dificultad para comprender como operan en la vida cotidiana; no obstante,
muchos de ellos comprendieron que la autosuficiencia, es una posibilidad que se desarrolla si se reconoce la realidad personal, y se busca fortalecer aquellos aspectos
que les han permitido obtener satisfaccién personal.
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