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ejecucion:
Unidad Operativa: |Centro Cuidado Transitorio Cundinamarca
Componente de Atencion: | Derechos y ejercicio de la autonomia
Linea de Atencion: ‘ Fortalecimiento de la autonomia Profesional a cargo: | Rodrigo Chaparro (psicélogo)
Nombre de la actividad: | Decidir también es cuidarnos
DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Promover el empoderamiento y la toma de decisiones conscientes en el adulto mayor como una estrategia fundamental de autocuidado y preservacion de la autonomia.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Estimular las funciones cognitivas (lenguaje, memoria seméntica y funciones ejecutivas) mediante el juego de palabras.
Fomentar la reflexion sobre el derecho a decidir sobre la propia salud, ocio y relaciones sociales.
Fortalecer la cohesién grupal y el apoyo mutuo a través del diélogo dirigido.

W

METODOLOGIA
El psicélogo da la bienvenida y explica que cuidar de uno mismo no es solo tomar medicacién, sino también tomar decisiones.

o Dinadmica rompehielo: Se lanza una pregunta al aire: "¢, Qué pequefia decision tomaron hoy que los hizo sentir bien?" (ej. elegir la ropa, llamar a un amigo).

o Se presentan las reglas del "Ahorcado": En lugar de un dibujo negativo, por cada error se ira dibujando una flor o un sol, para mantener un tono positivo.

MOMENTO
INICIAL

El psicélogo utilizara un tablero (fisico o digital). Por cada palabra completada, se abrira un "espacio de palabra compartida” de 5 a 8 minutos.
Palabra a adivinar: VOLUNTAD

Una vez descifrada, se explica que el autocuidado empieza en la mente.

Pregunta disparadora: "A veces la familia, por amor, decide por nosotros (qué comer, a qué hora salir). ¢ En qué areas de su vida sienten que su voluntad es lo mas importante?’
Dinamica: El psicologo refuerza la idea de que expresar los gustos personales es una forma de salud mental.

Palabra a adivinar: PREVENCION

Aqui se liga la decisién con la salud fisica. Decidir ir al médico o hacerse un chequeo no es "estar enfermo", es ser el jefe de la propia salud.

"¢ Qué decision tomaron esta semana por su salud fisica? (Tomar mas agua, caminar un poco mas, dormir una siesta)". Se valida que las pequefias

° Palabra a adivinar: DISFRUTAR
E § Intervencion del Psicdlogo: Se combate la culpa que a veces sienten los mayores por “no ser productivos"”.
s E Reflexiéon: "Muchos de ustedes cuidaron a hijos y nietos por afios. Ahora, ¢ qué deciden hacer solo por el placer de hacerlo?".
g LLI)J Conexion: Se vincula el disfrute con la segregacion de endorfinas y la reduccion del cortisol (hormona del estrés).
Se realiza una sintesis de lo hablado. Cada participante debe elegir una "Palabra de Poder" (una de las adivinadas o una nueva) que represente una decisién de autocuidadg
que tomaran durante la semana. Se cierra con un aplauso grupal para validar su capacidad de eleccion.
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RECURSOS
Salén de actividades, sillas, tv, internet. Equipo Profesional

Personas Mayores

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La respuesta de los participantes se manifest6 como un proceso de apertura progresiva, donde el juego del ahorcado sirvi6 como un “caballo de Troya" para movilizar contenidog
emocionales profundos bajo una apariencia lGdica. Inicialmente, el grupo mostro la resistencia natural ante la exposicién publica del error, pero al transformar la dindmica en un ejercicio de
construccién positiva, el clima derivé hacia una seguridad psicolégica que permitié una participacion fluida y espontanea. Los adultos mayores no solo respondieron a nivel cognitivg
mediante la recuperacion léxica y el mantenimiento de la atencién, sino que se observé una notable reivindicacion de la identidad a través del discurso: al discutir términos como "VOLUNTAD|
0 "SABER ELEGIR", los participantes pasaron de ser sujetos pasivos del cuidado a narradores activos de sus propios limites. Se evidencié un fuerte componente de validacién universal
ya que, al compartir sus experiencias sobre la dificultad de decir "no" a las demandas familiares, descubrieron que sus sentimientos eran compartidos por sus pares, lo que redujd
significativamente el sentimiento de soledad emocional. La evaluacion final arroja que la actividad logré que el concepto de "autocuidado” se desplazara de la dimensién meramente médicg
a una dimensién existencial, donde los participantes concluyeron la sesién con una mayor percepcién de autoeficacia y un compromiso verbal explicito de ejercer su derecho a decidir en
sus actividades cotidianas, transformando la reflexion en una herramienta de empoderamiento real para su bienestar psicolégico!
Se anexa formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades FOR-PSS-525.
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