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Unidad Operativa: |Centr0 de cuidado transitorio Antonia Santos

Componente de Atencion: | Participacion y Redes
Linea de Atencion: | Identificacion y fortalecimiento de redes sociales y comunitarias Profesional a cargo: |Marisol Sierra Urrego-Trabajadora Social
Nombre de la actividad: | Estrategias de autocuidado

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover la reflexion en torno a la importancia del autocuidado en la vida de las personas mayores, resaltando la necesidad de adoptar précticas que contribuyan al bienestar fisico,
emocional y social.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar practicas cotidianas que pueden contribuir al mantenimiento del bienestar fisico y emocional.
Generar un espacio de intercambio de experiencias entre las personas mayores sobre habitos que favorecen su bienestar.

METODOLOGIA

La jornada inicia con una pregunta orientadora dirigida al grupo: ¢Qué entienden ustedes por autocuidado? Las respuestas de las personas mayores permiten identificar que
muchas asocian el autocuidado con aspectos relacionados con la alimentacion, el descanso y el cuidado de la salud.

A partir de estas intervenciones se introduce el tema, explicando que el autocuidado abarca diversas acciones que permiten mantener el bienestar general y mejorar la calidad
de vida.

MOMENTO
INICIAL

En el desarrollo del encuentro la trabajadora social explica que el autocuidado no solo se relaciona con la salud fisica, sino también con el cuidado de las emociones, las
relaciones sociales y las actividades que generan bienestar.

Se presentan algunas estrategias sencillas que pueden incorporarse en la vida cotidiana, como mantener una alimentacion equilibrada, realizar actividad fisica moderada,
procurar espacios de descanso adecuados y mantener vinculos sociales que permitan compartir con otras personas.

Durante el espacio se proyecta un material audiovisual donde se presentan ejemplos de personas mayores que han incorporado practicas de autocuidado en su vida diaria,
como caminatas, actividades recreativas, encuentros con amigos y participacion en actividades comunitarias. Se socializan seis acciones y practicas que pueden realizar las
personas mayores que van desde el cuidado fisico, asisitir de manera regular al médico, tomar de manera adecuada sus medicamentos, realizar actividades al aire libre,
realizar ejercicios de manera adecuada y orientada, mantener una alimentacion balanceada, compartir espacios de socializacién, dedicar tiempos a actividades de ocio.

Se aprovecho que el dia de hoy es el dia mundial de la obesidad y se proyecta un video para hacer conciencia de una alimentacién balanceada y asistir regularmente al
medico y al nutricionista. Se apoya al &rea de nutricién para realizar la entrega de los tamizajes y las personas que requieren solicitar cita por nutricién desde su EPS.
Posteriormente se abre un espacio de didlogo donde las personas mayores comparten las actividades que realizan para sentirse mejor. Algunos mencionan caminar en el
parque, escuchar musica, conversar con comparieros, juegos de mesa, dedicar tiempo a actividades que disfrutan.

MOMENTO
CENTRAL

En el cierre se realiza una breve reflexion recordando que el autocuidado es un proceso continuo que puede fortalecerse con pequefias acciones en la vida diaria. También se
deja un espacio para responder preguntas relacionadas con las estrategias mencionadas.

La trabajadora social profundiza en los aportes del grupo y resalta que el autocuidado no necesariamente implica realizar grandes cambios, sino reconocer pequefias acciones
que contribuyen al bienestar personal.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Registro fotografico Salén de eventos
Mesas Equipo Profesional

Sillas
Ayuda de equipos tecnélogicos (TV, Internet, etc)

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La evaluacion se realiza mediante preguntas abiertas dirigidas al grupo, indagando cémo percibieron el tema y qué aspectos consideran mas Utiles para su vida diaria. Las respuestas
evidencian que las personas mayores valoran los espacios donde pueden reflexionar sobre su bienestar y compartir experiencias con otros. Se uni6 el tema con el rea de enfermeria
para socializar el tema de cuidado de la audicién y vision.

REGISTRO FOTOGRAFICO

mar4,2026, 2:16:45 p.m
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NOTA: Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades.
Actividad 1 Linea: Identificacién y fortalecimiento de redes sociales y comunitarias.
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