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Unidad Operativa: |Centro de Cuidado Transitorio Quiroga

Componente de Atencion: IOcupacion Humana

Linea de Atencion: IMoviIizando habilidades, capacidades y potencialidades Profesional a cargo: |Pedro Ignacio Buitrago Fierro

Nombre de la actividad: INeurocuidado en la vejez

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fomentar en las personas mayores la comprension y practica del neurocuidado, es decir, aquellas acciones que protegen y fortalecen la salud mental, con el fin de mejorar su calidad de
vida y prevenir el deterioro cognitivo asociado al envejecimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Brindar informacion clara y accesible sobre los cambios naturales del cerebro durante el envejecimiento.

Identificar sefiales de alerta frente a posibles deterioros cognitivos y conocer estrategias de prevencion.

Estimular la incorporacién de rutinas y habitos que favorezcan el funcionamiento cerebral y estimulen las funciones cognitivas.

METODOLOGIA

Se invita a las personas beneficiarias presentes a participar en la actividad programada en el salén comedor del Centro de Cuidado Transitorio Quiroga, con inicio a las 10:00
a.m. La tematica de la jornada se centrara en la conmemoracion de la diversidad humana y la importancia de entender la historia de los diferentes sectores sociales. Esta
actividad incluye el reconocimiento y valoracion de los valores, percepciones y opiniones de las personas mayores, con el fin de fortalecer la convivencia y bienestar y favorecer
su permanencia activa en el centro.

La jornada comienza con una serie de ejercicios fisicos destinados a activar y dinamizar a los beneficiarios del servicio en el Centro de Cuidado Transitorio Dia-Noche de
Quiroga. El objetivo es generar motivacion para contrarrestar el sedentarismo y la apatia, promoviendo una mayor participacion en actividades variadas que contribuyan al
bienestar integral.

La sesion de activacion, con una duracion aproximada de 30 minutos, se desarrolla siguiendo una rutina disefiada por el area de educacion fisica, acompafnada de musica
estimulante que invita al movimiento y la interaccion.

MOMENTO
INICIAL

El presente encuentro esta disefiado como una experiencia vivencial y educativa dirigida a personas mayores, con el propdsito de sensibilizar y fortalecer sus conocimientos
sobre el cuidado del cerebro en esta etapa de la vida. A través de actividades participativas y momentos de reflexion, se busca promover el desarrollo de habitos saludables que
contribuyan al bienestar cognitivo y emocional durante la vejez.

El encuentro comienza con una dindmica llamada “Recuerdos del Ayer”, pensada para activar la memoria biogréfica y crear un ambiente calido y cercano entre los participantes.
Sentados en circulo, se les invita a compartir un recuerdo significativo de su trascurrir vital: una anécdota, un viaje, una comida tipica, una cancién o un objeto que marco su
infancia.

Se porcede a realizar una exposicion en relacion con el conocimiento de nuestro cerebro en la vejez. En un lenguaje sencillo y amigable, se realiza una breve explicacion sobre
como cambia el cerebro con la edad. Se aclara que ciertos olvidos o dificultades leves pueden ser parte del envejecimiento normal, mientras que otros sintomas pueden indicar
una alerta. Se diferencia el envejecimiento cognitivo normal de afecciones como el deterioro cognitivo leve o la demencia, remarcando que el cerebro puede adaptarse y
fortalecerse con estimulos adecuados.

A partir de esto se proyecta el video: https://youtu.be/MchiA8rIGSk?si=prgwSJHPQhwUOZpJ analizando y profundizando en la comprension del proceso y sefiales de alerta
planteados en el material presentado.

Se presentan, de forma participativa, los principales habitos que favorecen el neurocuidado. Se invita a los participantes a opinar y compartir si ya practican alguno de ellos. Se
abordan temas como: Alimentacién equilibrada rica en frutas, vegetales y omega, Actividad fisica regular como caminatas, baile o yoga suave. Estimulacién mental a través de
la lectura, juegos, aprendizaje de cosas nuevas. Mantener relaciones sociales y afectivas activas. Dormir bien y reducir el estrés diario.

Se busca que las personas mayores reconozcan que muchas de estas acciones estan a su alcance, y que incluso pequefios cambios pueden tener un impacto positivo en su
salud mental.

Se procede a realizar ejercicios disponibles en redes sociales con diferente enfoque de estimulacion neurosensitivo, privilegiando los de activacion neuronal a partir de elementos
disponibles en la cotidianidad de las personas mayores: https://youtu.be/IDrOuQQyquw?si=WwvZBX3i8AF6ePeG https://youtu.be/0l_E8Zb1Uc0?si=917gKPmFZSf4WcnT
https://youtu.be/xljsZK58Sqc?si=TXOgS-SpTZBMR68a.

MOMENTO
CENTRAL

-
<
z Para concluir, se realiza una actividad de reflexiéon personal llamada “Mi compromiso de cuidado”. Cada persona recibe una tarjeta o papel en la que escribira, de forma breve, un
g compromiso que quiera asumir para cuidar su cerebro: puede ser caminar tres veces a la semana, leer un libro nuevo, hacer crucigramas o dormir mas temprano.
et
E Algunos pueden compartir su compromiso en voz alta si lo desean. El facilitador agradece la participacion y cierra con un mensaje esperanzador: que nunca es tarde para
g aprender, cuidar de uno mismo y disfrutar la vida con plenitud.
=
RECURSOS
TV internet y plataforma youTube Personas mayores
IDrouQQyquw?si=WwvZBX3i8AF6ePeG Voluntarios de apoyo

tarjetas ilustrativas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores lograron participar en cada una de las actividades propuestas, demostrando interes y disposicién para compartir sus experiencias y conocimientos. Mostraron
conocimientos previos en los temas abordados, formularon preguntas y reflexionaron sobre los contenidos. A lo largo del encuentro, identificaron al menos un habito saludable que
pueden incorporar en su rutina diaria para fortalecer su bienestar cognitivo. Ademas, expresaron compromisos concretos con el cuidado de su mente, lo que evidencia una apropiacion
del tema trabajado. Al finalizar, reflejaron con una actitud positiva, motivada y fortalecida, con la conviccion de que el envejecimiento activo y saludable es posible. Una breve
autoevaluacién permitié recoger impresiones personales sobre los aprendizajes adquiridos, los habitos que desean reforzar y las emociones experimentadas durante la jornada, cerrando
asi el encuentro con sentido de logro y continuidad. manifestando el interespor seguir realizndo estos ejercicios dmanera frecuente y diversificada, segun las necesidades que se van
identificando.
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