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Fecha de ejecución: 15 08 2025   

Unidad Operativa: Cuidado Transitorio Los Caminantes  

Componente de Atención: DERECHOS Y DEBERES DE CIUDADANIA 

Línea de Atención: Fortalecimiento de la autonomía 
Profesional a 

cargo: 
Edinson Soracipa – Psicólogo – 
CCT Los Caminantes. 

Nombre de la actividad:  Autoconocimiento y autocuidado. 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover que las personas mayores reconozcan, identifiquen y ejerzan sus derechos, mediante acciones enfocadas 
en su promoción, reconocimiento y defensa. Esto incluye la activación de rutas de atención ante posibles 
vulneraciones y el fortalecimiento de su autonomía, con el fin de consolidar su papel como garantes de derechos. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1- Reconocer prácticas cotidianas de autocuidado. 

2- Diferenciar entre acciones positivas y negativas de autocuidado. 

3- Motivar hábitos que fortalezcan la autonomía. 

 
METODOLOGÍA 
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La sesión comenzó con un ejercicio de reflexión personal, en el que cada participante nombró una 

práctica que realiza a diario para cuidarse. Este espacio permitió visibilizar tanto hábitos positivos como 

carencias en sus rutinas de cuidado. Los adultos mayores compartieron ejemplos sencillos como 

cepillarse los dientes, tomar suficiente agua o salir a caminar, mientras otros reconocieron que a veces 

olvidan estos detalles básicos. Este momento inicial abrió la puerta a un diálogo sincero y cercano sobre 

cómo cada acción cotidiana impacta en la salud. 
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Posteriormente, se elaboró colectivamente un listado de acciones de autocuidado positivas y negativas. 

Entre las positivas se mencionaron: mantener una alimentación balanceada, realizar ejercicio físico de 

forma regular, mantener la higiene personal, asistir a controles médicos y conservar relaciones sociales 

activas. En contraste, se identificaron acciones negativas como el consumo de sustancias psicoactivas, la 

ingesta excesiva de alimentos poco saludables, el sedentarismo, el aislamiento y la falta de descanso 

adecuado. La construcción de este listado se acompañó de una conversación amplia sobre los efectos de 

estas prácticas tanto en la salud física como emocional, resaltando la importancia de fortalecer los hábitos 

positivos. 
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Para el cierre, cada persona mayor fue invitada a elegir un hábito positivo que quisiera fortalecer durante 

la semana y a compartirlo con el grupo, generando compromisos personales y colectivos. Algunos se 

propusieron caminar más seguido, otros decidieron mejorar su alimentación, mientras que varios 

señalaron la intención de dormir más horas en la noche. Este momento final se convirtió en un espacio 

motivador donde la palabra de cada participante fue reconocida como valiosa, fortaleciendo el sentido de 

responsabilidad y la confianza en sus capacidades de autocuidado. 

RECURSOS 

• Sillas •  

• Televisor •  

•  •    
EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 



Los resultados reflejaron que el 85% de los participantes logró identificar prácticas positivas de autocuidado, un 

75% reconoció aquellas acciones negativas que afectan su bienestar y un 70% se comprometió con al menos un 

cambio positivo en sus rutinas diarias. 

Logros: 

El taller permitió que los adultos mayores reflexionaran sobre sus propios hábitos y asumieran compromisos 

concretos de mejora. El ambiente colectivo favoreció el aprendizaje compartido, pues escuchar las experiencias de 

otros les permitió ampliar su visión sobre lo que significa cuidarse. La participación fue activa y los compromisos 

expresados al final mostraron un alto nivel de motivación. 

Dificultades: 

Se evidenció que algunos adultos mayores enfrentan dificultades para mantener hábitos saludables debido a 

condiciones de salud crónicas que limitan su movilidad o requieren tratamientos específicos. Otros expresaron 

resistencia a modificar conductas que han practicado por años, lo que refleja la necesidad de acompañamiento 

cercano y de reforzar la importancia de los pequeños cambios que pueden generar grandes impactos. 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

 Responsable: Edinson Soracipa Avellaneda 
Fecha: 15/08/2025 

Autoconocimiento y autocuidado. 
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