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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL
Promover el autocuidado en personas mayores como estrategia para mejorar su calidad de vida, bienestar fisico, emocional y social,
fortaleciendo su autonomia e independencia en el proceso de envejecimiento

OBJETIVOS ESPECIFICOS
1.Fomentar habitos de vida saludable en las personas mayores, incluyendo una alimentacién equilibrada, actividad fisica regular y control
médico preventivo.
2.Fortalecer la autonomia y la toma de decisiones en relacion con el propio cuidado, a través de procesos educativos y de acompafiamiento.
3.Desarrollar habilidades psicoemocionales que permitan a las personas mayores gestionar el estrés, mantener una autoestima positiva y
establecer relaciones interpersonales saludables.
4.Sensibilizar a las familias y redes de apoyo sobre la importancia del autocuidado y el respeto por la independencia de las personas mayores.

METODOLOGIA

Durante la semana se reune a las personas mayores en la sala de actividades, donde la auxiliar de enfermeria indica la importancia de
utilizar el tapabocas y la técnica del lavado de manos antes y después de cualquier actividad esto con el fin de mitigar el contagio de
alguna enfermedad respiratoria. Asi mismo se explica sobre la importancia de utilizar correctamente los elementos de aseo, el bafio a
diario, la presentacion personal, esto con el fin de reforzar los buenos habitos dentro del servicio.

MOMENTO
INICIAL

Posteriormente se explica sobre el tema: El autocuidado en la vejez es un componente esencial para garantizar una vida saludable, activa
y con sentido durante los afios posteriores a la adultez. A medida que envejecemos, nuestro cuerpo y mente atraviesan diversos cambios
que pueden influir en la salud fisica, emocional y social. Por esta razdn, es fundamental que las personas mayores adopten practicas de
autocuidado que les permitan preservar su autonomia, prevenir enfermedades, fortalecer su autoestima y mejorar su calidad de vida.

El autocuidado implica una serie de acciones cotidianas, como mantener una alimentacién balanceada, realizar ejercicio fisico de acuerdo
a las capacidades individuales, dormir adecuadamente, seguir controles médicos regulares y respetar tratamientos prescritos. Sin
embargo, también incluye el cuidado de la salud mental y emocional, fomentando actividades que estimulen la memoria, reduzcan el
estrés y promuevan la conexion con los demas.

La dinamica consistié en una bolsa que contenia diferentes mensajes motivadores escritos en papel. Cada participante tomé uno al azar,
lo ley6 en voz alta y explico de qué manera se sentia identificado con el mensaje y cémo podria aplicarlo en el autocuidado.

Ademas, se generd un espacio de escucha activa, donde las personas mayores compartieron sus pensamientos, emociones y reflexiones
sobre como integrar estos mensajes positivos en su vida cotidiana. Este momento favorecio la expresion emocional y el fortalecimiento
del

sentido de pertenencia.

Para finalizar esta entretenida actividad, se invita a las personas mayores a compartir cémo se sintieron durante el juego y qué les parecio
el desafio. A través de una breve conversacion grupal, se refuerza la importancia de mantener la mente activa, de divertirse en comunidad
y de seguir ejercitando habilidades como la memoria, la atencién y la coordinacion.

MOMENTO [MOMENTO CENTRAL

FINAL

RECURSOS

1. Papeles con mensajes Personas mayores
2. Sillas Equipo de primeros auxilios
3. Mesas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante el desarrollo de la actividad, se evidencio un alto nivel de participacion activa por parte de las personas mayores, quienes mostraron
entusiasmo, apertura y disposicién para compartir sus vivencias. El grupo se integré de manera espontanea, generando un ambiente calido y
acogedor, caracterizado por la empatia, el respeto mutuo y la escucha atenta. Se fortalecieron vinculos afectivos y se promovié un clima de
confianza, lo que facilité la expresiéon de emociones positivas como la alegria, la gratitud y el sentido de pertenencia. La actividad propicié una
convivencia armoénica, donde prevalecié el compafierismo y el apoyo mutuo, consolidando un espacio significativo para el bienestar y la conexion
emocional del grupo.
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Responsable: Primeros Auxilios Nombre de la actividad

Fecha: 09 de mayo 2025 Autocuidado en la vejez
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