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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Lograr que las personas mayores reconozcan e identifiquen sus derechos, trabajando desde la
promocion, el reconocimiento y el ejercicio de derechos, la activacidn de rutas ante su vulneracion
y el fortalecimiento de la autonomia, para que se les permita fortalecer su rol como garantes de

derechos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Explicar la importancia del cuidado personal (bano, cuidado de piel, alimentacion consciente) y
cumplirla al menos 5 dias por semana durante un mes.

2. Identificar mis fortalezas y debilidades personales mediante la autoevaluacion.

3. Identificar y valorar los logros personales mas significativos de mi vida escribiendo una lista.

METODOLOGIA

MOMENTO
INICIAL

La metodologia para abordar el autoconocimiento y el autocuidado en personas mayores se
basa en una acogida célida y personalizada, llamando a cada participante por su nombre y|
reconociendo su trayectoria de vida como valiosa e irrepetible. Se inicia creando un entorno
acogedor, con una disposicion fisica que favorezca la cercania y la conversacién, y se
explica claramente el propdsito de la actividad: fortalecer el bienestar, la autonomia y el
reconocimiento personal a través de la reflexion y el intercambio de experiencias. Durante el
desarrollo, se realizan dinamicas participativas que invitan a identificar fortalezas personales,
emociones, recuerdos significativos y habitos de autocuidado, siempre en un ambiente de
respeto, escucha activa y valoracion de cada aporte. Se fomenta la participacion voluntaria,
evitando juicios y resaltando la dignidad de cada persona. Finalmente, se cierra con una
reflexion grupal sobre los aprendizajes obtenidos, reforzando el valor de cada uno vy
agradeciendo su presencia, con el objetivo de que se sientan reconocidos, fortalecidos Y|
motivados a seguir cuidandose con carifio y conciencia.




Fomentar el autoconocimiento y el autocuidado en las personas mayores es esencial para
romper los estigmas asociados al envejecimiento y construir un entorno emocionalmente
MOMENTO |seguro, donde puedan expresarse libremente, compartir sus vivencias y adquirir nuevos
CENTRAL [aprendizajes sin temor al juicio ni a la exclusion. Este enfoque valora su dignidad, fortalece
su sentido de autonomia y les permite mantenerse activos, participar en decisiones que
afectan sus vidas y conservar el control sobre su propio bienestar. Asimismo, el respeto a
su dignidad debe reflejarse en politicas publicas que aseguren el acceso equitativo a
servicios de salud de calidad, educacién continua y apoyo emocional, ademas de eliminar|
las barreras que limitan su plena participacién en la vida social, cultural y econdémica,
reconociendo su rol fundamental en la sociedad

El trabajo en torno al autocuidado y el autoconocimiento en personas mayores se desarrolld
fomentando la participacion informada, brindando herramientas concretas y generandc
espacios de expresion donde cada persona pudo compartir sus opiniones, experiencias y
MOMENTO |saberes de vida. Este enfoque no solo fortalecioé la conciencia individual sobre el cuidadg

FINAL personal y la identidad, sino que también consolidé su rol activo dentro de la comunidad de
centro, promoviendo una convivencia mas respetuosa, inclusiva y significativa. Al reconocel
y reafirmar su dignidad, se favorecié una mayor integracion social, un respeto mutuo mas
profundo y la construccion de un entorno en el que cada persona mayor se sintié escuchada
valorada y parte esencial del grupo.

RECURSOS

e Fichas de colores e Marcadores
o Papel periédico e Participacién Subred Centro Oriente
EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Antes de iniciar la dinamica con 20 personas, se brinda un espacio para que los adultos mayores formuler
sus preguntas sobre el autoconcepto y autocuidado, mostrando como a través de estos encuentros
adquieren conocimientos que ayudan a fortalecer tu autoestima; como resultado, del total de asistentes a
servicio del Centro de Cuidado Transitorio Los Caminantes (34 personas), participé activamente el 89 % (3(
personas), quienes disfrutaron de un espacio de esparcimiento y un entorno enriquecido que fortalece Iz
autoimagen, y en la evaluacién, el 100 % de los participantes manifesté agrado, interés y motivacion; este
ejercicio evidencié una participacion activa donde los adultos mayores reconocieron la importancia de
trabajar en su autocuidado y mantener el cerebro activo para fortalecer la autonomia en la vejez, mostrandd
receptividad, gusto e interés,

Dificultades: quienes no participaron lo hicieron por falta de interés o porque se encontraban en su momentq
de descanso o en otras actividades.
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Nombre de la actividad

Fecha:11/08/2025

Autoconocimiento y Autocuidado

{ / Distrito Capitak
CCTLos Caminantqgas

6 Carrera 18
Bogota
strito Capital
aminantes

Galaxy M32

Galaxy M32

Dist
A,
CCT Los Camina

Galaxy M32




[Conge PO A A5

Powered by CamScanner

Tl CIAELCT—
\ — \ s e 5 S
wmwmm . CENTRD OE cu;a—o;u:-su:ﬁomacmwu. Fecra |/~ C8 -8
mawym DUANA SWE NA PN DA oreca Ow [U\m E]
T De G 1wy A O e LOD(C\ Gu;‘lL\{Ql ASSTENGA ACTIVOAZES
IES0 A LA UNDAD OPERATIVA w""“ o '0""4"‘: 'w "‘:;O“:U:.
ik 2 Sebinvio. | B |
SOCLARINIO BE D NIFICACION i T iy . ACTAOAD Y ACTTADAD 2 T ACTIIDAD 3 ACTIVIOAD &
%0 NvLRo n QEICAVACIONCS fls.. CHL::«: A ;gé?z;‘ :‘\‘go(u‘ A lu-u
'l 31581 | dawne —laro N S\ S
B B %7-‘3(\07.‘5 Mosco_Fiddel limeane? wl — T S\ Sh
= A UE562 |Sodwe Ak Hiqeeva, Coyas T F77 ol UL
e Ao 0D I leis Albedte ENoraulE (Relateial dan et N S\
e USIAUSE__Iyqe bis  Quinlevo Sepdwedo | #lRufen 3 5\
sl=jamps33 [ Gevman fajoxden Alace oA = NG 5
1w 360328 |Omacdel (ovmen | Caiceda = =0 )
*le= 352203y Yee | 3| S
[ «Tiaps7 56 [@ovecte Addone | o 2
v e | 1q2TA]Y Jom\c H ) 51
ne | 3a£AAUR [Maxtes Omciey _5( St
el qou e | Alvaxs ~NO 5i
vl V3us5624  [Jore Albeivo 0 = 5
“lellqigrene  lols S S\
bl z:maa_%_ﬁo«gg Millex (A AN L AN O NO
sl ) yKees2a Ermv\ns A\feren } " \\ W S\ S
7= 19332435 TJonmme Maxtine z Yahecha f || NO 5\
|« [IQGOMO3IR | Misael Torees S(\nd\e% ol fLeedR s 5l
wlew 20961332 Ana ®Basiiaa N 3\ 4
# |« 79250401 | Anfono . NO S\
nle\1q304316 | 3Q_Moux_~.uc_.39 NO 50
22 | cc 1472209 rancisco Lois o S Si
»| = 203\86 daen on } Q NO
x| < [1a3ud03 Qo e 0.\?65 Cacdellaves Rosic e gz Si
#1eliN263240 siqne L C - \ 5l
»le 13128613 \ictor Alfonse Hernardez Cedviquet (V24 NG _5l
# |« Q3121328 jcﬁe_A\e_Jc_u_\Am__ﬁg\aﬂlov Compes d.4. 2. ~NO 3
»| e 79321063 Ibgg_f;_:gm_que Pevez O!Q\m R s . S\ 5|
» |« RUBREE AL(!‘_C\Y\ o Yoz (fece? 7 0O (N
= e (931353 [David Qamnrt\z L =1R S
» ]« ]238908Y o N\\cm(‘.\ Vidad! Oz W NO =)




D P T A At

‘ — L ) A e SR AR R S L e T

'~ ~arw Ul Ovwrwve

D —

A.(h ‘dt\ [QUESL e YW ‘L‘lQ 50» CAMMNANTES

Jrem T 0-2025

| SR -

| DVANA LAVLNA A DA

R R TR ._ILnu\a Guhéwet

] AN

ALSITACA AZT DAL S

s

‘ “l ta [ 2] nare [:]

f oy ] N e R Parrs v ont
f - PCRLSO A LA UNDAD LI RATIA imslmg\ J &'\n "M P -
o, FOCAANTO DL CUNTFICADON ; e Siktps TR SEhea ACTVOAD Y I ACTICAD 2 ASTVCAD 3 ACTICAD ¢
(o] wao | ) ] -3 7 o e =

. N23E3\3 ?&‘Qe\_____( oy exn rE NO !
[2] e ise “ﬁﬂﬂf&_ﬂt&mﬁrf ) 4§ 51 ’
L= 12108597 1Tose Mooy L.\.—.l\’km < , 3\ S\ ‘
(2Rl )qis26e43 'Ccn\os Aduro TR - nO S ‘

EXENCE Y] [ (z,,, Ve 31 oY) 51
= o2& 194t u_m__(g-L__Tp (7D T o 1
1l 3021349 1 \un(o i ~0 0 =
1= 0912315 Avdove € o ki NO ¥ :
3 '1‘&{'{23‘?3 Alferso 1\'):co 7 P NO N0 '
o] =
|| e | | _—

@l el | -
| aa| 22! |

| e /‘

“|ex!
| | | "

o e |

ow!ce!

%! 1

#| | 1
iwlec)
lw el
| 9| e
| 1] e P

" | =

v

||

w| |

“| e 1

" e

u} e« !

Powered by CamScanner



