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Nombre de la actividad: lAcciones de autocuidado

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL
Fortalecer la autonomia y la toma de decisiones en las Actividades Instrumentales de la Vida Diaria (AIVD) la organizacion del tiempo y|
la gestion de habitos saludables.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Estimular habilidades cognitivas y practicas vinculadas a la organizacion personal y el autocuidado.
Favorecer la toma de decisiones responsables en torno a la alimentacion, la higiene y la rutina diaria.
Promover la confianza en las propias capacidades para mantener la independencia en las AlVD.
Generar un espacio de reflexién y participacion activa en torno a la vida cotidiana y el bienestar integral.

METODOLOGIA

Se da la bienvenida a los participantes y se presenta la actividad, resaltando la importancia del autocuidado como un elemento
fundamental para preservar la autonomia y la calidad de vida. Se conversa brevemente sobre los habitos cotidianos
relacionados con la alimentacion, el aseo personal y la organizacion del tiempo, motivando la participacion activa.

MOMENTO
INICIAL

Durante el desarrollo de la actividad se llevaron a cabo dinamicas orientadas a fortalecer habitos cotidianos de autocuidado de
manera practica y participativa. En primer lugar, se trabajé la planeacion de la alimentacién mediante fichas e imagenes de
alimentos, invitando a los participantes a organizar menus sencillos y equilibrados que integraran variedad y economia.
Posteriormente, se abord6 la rutina de autocuidado personal a través de tarjetas con diferentes acciones de higiene y
organizacion diaria, donde cada persona debia ordenar de forma légica actividades como el bafio, el cambio de ropa, la
alimentacioén y el descanso, estimulando la memoria secuencial y la planificacion. De igual manera, se incluyeron situaciones
relacionadas con la gestion del tiempo, en las que los asistentes propusieron la manera mas adecuada de priorizar tareas como
asistir a una cita médica, realizar compras o preparar los alimentos, reconociendo la importancia de distribuir las
responsabilidades cotidianas para conservar la autonomia. Finalmente, se promovié un espacio de reflexiéon grupal en el que
cada participante compartié un habito de autocuidado que considerara valioso en su vida diaria, generando un intercambio
enriquecedor de experiencias y saberes.

MOMENTO
CENTRAL

Se realiza una retroalimentacion grupal en la que se comparten los aprendizajes obtenidos, destacando la importancia de
aplicar estos habitos en la vida cotidiana para mantener la autonomia y el bienestar. El facilitador resalta los aportes de cada
participante y motiva a continuar reforzando el autocuidado como parte de la rutina diaria.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Fichas o imagenes de alimentos. Mesas
Tarjetas con actividades de autocuidado. Espacio bien iluminado y tranquilo
Papelégrafos y marcadores.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad permitié evidenciar la participacién y reflexiva de los asistentes, quienes lograron organizar ideas, priorizar actividades y
proponer estrategias de autocuidado aplicables a su vida cotidiana. Se observé motivacion, interés y disposicion para fortalecer la
autonomia, reconociendo la importancia de mantener habitos saludables que contribuyan al bienestar integral.
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