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Unidad Operativa: |Centro de Cuidado Transitorio Quiroga

Componente de Atencion: ‘Participacion y redes

Linea de Atencién: [Identificacion y fortalecimiento de redes sociales y comunitari| Profesional a cargo: |Pedro Ignacio Buitrago Fierro

Nombre de la actividad: [Abriendo caminos

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover el reconocimiento de las entidades locales y su papel en la garantia de derechos, asi como en la construccion de bienestar y en el impulso de un
envejecimiento activo y digno en la vida cotidiana de las personas mayores.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar y transformar préacticas cotidianas que limitan el bienestar de las personas mayores, promoviendo alternativas que fortalezcan su dignidad, autonomia y
envejecimiento activo.

Fortalecer el sentido de ciudadania de las personas mayores, facilitando su acceso a espacios de atencion y participacion, y promoviendo el pleno ejercicio de sus
derechos.

Reconocer los roles de las personas mayores como actores sociales y vincularlos al bienestar colectivo y a la corresponsabilidad ciudadana.

METODOLOGIA

Se desarrolla una actividad de fortalecimiento de capacidades fisicas mediante ejercicios de calentamiento y activacién muscular, con el objetivo de
estimular la circulacién y la oxigenacion. La sesion finaliza con ejercicios de respiracion y estiramiento, orientados a reducir el riesgo de afectaciones
negativas asociadas a las practicas inadecuadas de actividad fisica y una reflexion sobre el cuidado de si a través de la actividad cotidiana.

En el momento de entrega de refrigerio se invita al taller a las personas mayores, explicando que el tema aportara en el logro de bienestar personal y
colectivo tanto dentro como fuera del centro, buscando reconocer un envejecimiento digno y activo.

MOMENTO
INICIAL

Se invita a las personas mayores a reunirse en el comedor, donde se desarrollara el encuentro. Se les solicita ubicarse alrededor de las mesas dispuestas
para la actividad, con el fin de facilitar la interaccion y el desarrollo de los ejercicios.

A continuacion, se comparte una breve narrativa que evidencia el transito que cada ser humano realiza en la vida, con sus diferentes momentos y
experiencias, llegando al envejecimiento. Se exploran las percepciones de atencion y participacion que circulan entre las personas mayores en relacién con
la dindmica de la localidad.

Se pide que referencien los espacios de atencion existentes, ubicandolos dentro del territorio que hace parte de la localidad, identificando aquellos de mayor
frecuencia de solicitud y los riesgos o dificultades que enfrentan como personas mayores para acceder a ellos.

Se procede a explorar y definir los riesgos presentes al trasladarse a esos lugares, diferenciando los que provienen de sus comportamientos y rutinas
aprendidas, y los que se relacionan con la dindmica local, reconociendo aquellos que generan riesgo para su integridad y bienestar personal.

Esto permite resaltar que somos actores sociales en tanto cumplimos roles en cada etapa de la vida, cambiando en la medida en que superamos
condiciones. Se hace énfasis en que, en la vejez o en el proceso de envejecimiento, seguimos teniendo posibilidades y capacidades para ejercer dichos
roles. Sin embargo, las condiciones personales, practicas y habitos dentro del contexto de vida de cada uno, aunque estan enmarcados en un contrato
social, en la practica desconocen e incluso limitan la responsabilidad personal con el bienestar. Por ello, es necesario asumir una actitud de gestion y
comportamiento mas responsable, manteniéndose activo y buscando espacios y actividades de mayor participacion.

MOMENTO
CENTRAL

Para concluir, se invita a las personas mayores a realizar una evaluacion personal de sus rutinas y habitos, identificando los riesgos que puedan afectar su
integridad y bienestar. Asimismo, se propone definir los ajustes posibles o necesarios para fortalecer la responsabilidad personal y el ejercicio de la

9 ciudadania.

& _ |Este ejercicio busca favorecer la comprension de lo vivido cotidianamente y de los riesgos que se enfrentan, asi como identificar los espacios mas

C§> <Z‘ frecuentes de participacion y atencién, con el fin de activar estrategias de autocuidado y ejercicio ciudadano.

S |[Se enfatiza la importancia de abordar este momento con sensibilidad, empatia y comprensién, brindando un espacio seguro para compartir y, en lo posible,
ofrecer apoyo mutuo. Se invita a reflexionar sobre aquellos aspectos de la vida que requieren ajustes o cambios, reconociendo que el proceso de envejecer
implica transformaciones que pueden afrontarse de manera positiva.

RECURSOS

Mesas y sillas Profesional a cargo

Formato Personas mayores

EVALUACION DE LAACTIVIDAD

El encuentro se convirtié en un espacio de didlogo cercano y significativo. Las 53 personas mayores que participaron, compartieron sus experiencias cotidianas y
reflexionaron sobre los riesgos y posibilidades que acompafian su transito por la vida. La narrativa inicial abrié la puerta a reconocer que cada etapa trae consigo
aprendizajes y desafios, y que el envejecimiento no es un limite, sino una oportunidad para seguir ejerciendo roles sociales.

Alo largo de la actividad se evidenciaron avances importantes: la disposicion al andlisis de las rutinas, la identificacion de practicas que afectan el bienestar y la
voluntad de pensar en ajustes personales para fortalecer la responsabilidad ciudadana. Estos momentos dieron lugar a logros valiosos, como el reconocimiento de
los espacios de atencion mas frecuentes y la construccién de estrategias de autocuidado desde la propia voz de los participantes.

Sin embargo, también aparecieron dificultades. Algunos conceptos resultaron complejos de comprender y hubo limitaciones para diferenciar claramente los riesgos
derivados de habitos personales frente a los que provienen de la dinamica local. Esto mostré la necesidad de metodologias mas accesibles y de un
acompafamiento constante que facilite la reflexion.

La actividad concluy6 resaltando que, pese a las condiciones y transformaciones que trae la vejez, las personas mayores siguen siendo actores sociales con
capacidad de aportar, participar y construir bienestar colectivo. El ejercicio dejé abierta la invitacion a mantener una actitud activa y responsable, buscando siempre
espacios de participacion y apoyo mutuo.

Nota: se anexa For-PSS-525
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