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Operativizar acciones territoriales para la atencion de
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1. Objetivos

Objetivo general: _ _

Promover el autocuidado y la adopcion de habitos saludables en personas mayores del
territorio, brindando herramientas educativas y emocionales que fortalezcan su bienestar
integral.

Objetivos especificos:

° Sensibilizar a los asistentes sobre la importancia del autocuidado fisico, emocional y
mental.
° Promover habitos de vida saludable enfocados en alimentacion, actividad fisica y

prevencion de enfermedades.

° Ofrecer educacion clara y accesible sobre la prevencion del cancer de seno.

2. Presentacion de los asistentes

El encuentro comunitario se llevdé a cabo en el Centro Vida de la Comuna 7, ubicado en el
barrio Andrés Sanin, con una asistencia total de 87 personas, distribuidas en 60 mujeres y 27
hombres. La poblacion participante correspondié a adultos mayores vinculados al Centro Vida
o residentes del territorio, quienes mostraron una actitud muy receptiva, participativa y
agradecida por el espacio educativo y emocional ofrecido.

La actividad fue orientada por el equipo de Rehabilitacion Basada en Comunidad (RBC),
integrado por profesionales del area psicosocial y de la salud, quienes guiaron tanto la
intervencidon educativa como el componente emocional y los servicios ofertados.

3. Desarrollo de espacios comunitarios

La jornada realizada en el Centro Vida de la Comuna 7, en el barrio Andrés Sanin, inicié con
un ambiente muy receptivo por parte de las personas mayores que asistieron. Desde el
comienzo, el equipo de Rehabilitacién Basada en Comunidad (RBC) generé un espacio
calido, cercano y respetuoso, explicando el propdsito del encuentro y la importancia de dedicar
tiempo al autocuidado como parte fundamental del bienestar fisico, emocional y social. La
educacién desarrollada se centré inicialmente en la importancia de adoptar habitos saludables,
abordando temas como la hidratacion adecuada, la actividad fisica diaria, la alimentacion
balanceada, el descanso reparador y la necesidad de realizar chequeos médicos preventivos.
Este componente se presentd de manera dinamica y pedagogica, utilizando ejemplos
practicos, comparaciones sencillas y situaciones cotidianas propias de la vida de los adultos
mayores, lo cual permiti6 que comprendieran como pequefios cambios en su rutina pueden
generar un impacto significativo y sostenido en su calidad de vida.
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Como parte del fortalecimiento de habitos saludables, se realizé una actividad practica
enfocada en el autocuidado, en la cual los participantes identificaron acciones sencillas que
pueden incorporar diariamente, como estiramientos suaves, caminatas cortas, rutinas de
respiracion y momentos de descanso consciente. La actividad incluyé ejercicios de movilidad
articular de baja intensidad, guiados paso a paso por el equipo RBC, motivando a las personas
mayores a reconocer sus limites, a escuchar su cuerpo y a moverse de manera segura. Esta
dinamica fue recibida con entusiasmo: los participantes se mostraron alegres, activos y
agradecidos por aprender ejercicios funcionales que podian replicar facilmente en casa. Varios
compartieron que, debido a dolencias fisicas o al ritmo de vida, habian dejado de lado el
movimiento cotidiano, por lo que valoraron esta oportunidad como un recordatorio de la
importancia de mantenerse activos para preservar su autonomia y bienestar.

Posteriormente, se complementd la tematica con una breve educacion en prevencion del
cancer de seno, explicando la importancia del autoexamen, los signos de alarma y la busqueda
oportuna de atencion médica. Se reforzo la idea de que la deteccion temprana salva vidas y
que el autocuidado también implica conocer y atender las sefiales del propio cuerpo. Las
mujeres presentes respondieron con especial interés, manifestando que en muchos casos no
conocian la técnica correcta o no realizaban el examen con la periodicidad recomendada. Este
momento genero reflexion, dialogo y una mayor conciencia sobre la importancia de hacerse
responsables de su salud de manera activa y preventiva.

Una vez abordados los aspectos fisicos del autocuidado, la jornada avanz6 hacia el
componente emocional, iniciando con wuna validacion emocional que permiti6 a los
participantes reconocer sus emociones, preocupaciones, miedos y necesidades afectivas. Este
proceso fue enriquecido con la actividad del “tendedero de emociones”, donde cada persona
recibié una figura en forma de prenda de ropa para escribir aquello que les generaba angustia,
tristeza, cansancio o preocupaciéon. Al colgar estas prendas simbdlicas en el tendedero,
muchos expresaron sentir alivio, comentando que este ejercicio les permitia “dejar una carga”,
reconocer emociones que normalmente no compartian 0 que habian reprimido por mucho
tiempo. La dinamica gener6é un ambiente intimo, emotivo y de confianza, en el que los adultos
mayores pudieron expresarse sin temor a ser juzgados, y donde el grupo se convirtié en un
espacio de escucha, acompafamiento y contencion emocional.

En paralelo a las actividades educativas y emocionales, se ofrecieron servicios de salud
complementarios. En el tamizaje de riesgo cardiovascular participaron 50 personas, quienes
recibieron orientacion personalizada sobre su presion arterial, estado general de salud y
factores de riesgo. Se realizaron también 15 demandas inducidas, direccionando a los
asistentes hacia servicios como medicina general, psicologia y trabajo social segun sus
necesidades individuales. Finalmente, ademas de lo ya mencionado, se contd con la presencia
del stand de Rehabilitacion Basada en Comunidad (RBC) y Discapacidad, utilizado como
estrategia para promover el acceso a la ruta de certificacion de discapacidad, socializar sus
beneficios y dar a conocer la oferta institucional disponible en la comuna. Este espacio permitié
aclarar dudas, orientar tramites y acercar procesos administrativos que en ocasiones resultan
complejos para la poblacion mayor.

La comunidad recibié la jornada con entusiasmo y gratitud, expresando que este tipo de
actividades les permite aprender, fortalecer su salud fisica y emocional, reconocer la
importancia del autocuidado y, sobre todo, sentirse escuchados y acompafados. El ambiente
generado a lo largo del encuentro fortalecid el sentido de pertenencia, la cohesion grupal, el
apoyo mutuo y la motivacién para continuar adoptando habitos saludables en su vida diaria.
Sin duda, la jornada dejo una huella positiva en los asistentes, reafirmando la importancia de
desarrollar espacios integrales que respondan a sus necesidades y promuevan el
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envejecimiento activo y saludable.
4. Conclusién

La jornada desarrollada en el Centro Vida de la Comuna 7 se consolidd como un espacio
integral de promocion de la salud, autocuidado y bienestar dirigido a la poblacion adulta mayor.
A través de actividades educativas, practicas y emocionales, se logré sensibilizar a los
asistentes sobre la importancia de adoptar habitos saludables en su vida diaria, reforzando la
necesidad de mantener una hidratacion adecuada, realizar actividad fisica regular, alimentarse
de forma balanceada, descansar correctamente y acudir a controles médicos preventivos.
Estos contenidos fueron presentados de manera clara y contextualizada, lo que facilité su
corr:jprendsi%n y permitié que los participantes reconocieran su pertinencia y aplicabilidad en la
cotidianidad.

El desarrollo de ejercicios de movilidad articular y rutinas sencillas de autocuidado fisico
generd un impacto significativo, pues muchos asistentes expresaron haber redescubierto la
importancia de moverse, escucharse y dedicar tiempo a su propio bienestar. De igual manera,
la educacion en prevencion del cancer de seno aportd nuevos conocimientos y desperto el
interés por adoptar practicas de autoevaluacion y consulta oportuna, fortaleciendo la toma de
decisiones informadas respecto a la salud.

En el componente emocional, la validacion de sentimientos y la actividad del “tendedero de
emociones” se convirtieron en momentos especialmente valiosos, permitiendo que los adultos
mayores expresaran sus preocupaciones, tensiones y cargas afectivas. La dinamica cre6 un
ambiente de confianza y contencién, mostrando que el autocuidado también implica reconocer
Iy at%nder las emociones, algo que muchas veces es relegado o invisibilizado en esta etapa de
a vida.

Complementariamente, los servicios de salud ofrecidos como el tamizaje de riesgo
cardiovascular, las demandas inducidas y el acompafiamiento en la ruta de certificacion de
discapacidad ampliaron el alcance de la jornada, brindando orientacién personalizada,
acercando la oferta institucional al territorio y facilitando tramites que son fundamentales para
garantizar derechos y mejorar la calidad de vida de los asistentes.

El entusiasmo, la participacion activa y la gratitud expresada por las personas mayores
evidencian el impacto positivo de la actividad. La jornada no solo fortalecié conocimientos y
habilidades, sino que también potencio el sentido de pertenencia, el apoyo mutuo y la
motivacion para continuar adoptando practicas de autocuidado. En conjunto, este encuentro
reafirmé la importancia de generar espacios integrales que atiendan de manera simultanea las
dimensiones fisica, emocional y social del envejecimiento, contribuyendo a un bienestar mas
pleno y a un envejecimiento activo, digno y saludable.
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