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Fecha de 

ejecución: 
16 03 2026  

Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca 

Componente de Atención: Derechos 

Línea de Atención: Movilizando habilidades capacidades y potencialidades Profesional a cargo: Julian Ricardo Molano Bolaños 

Nombre de la actividad: Cuidarme es mi derecho  

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover el reconocimiento del autocuidado como un derecho fundamental en las personas mayores, fortaleciendo prácticas que 
favorezcan el bienestar físico, emocional y social 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Sensibilizar a las personas mayores sobre la importancia del autocuidado como parte de sus derechos y bienestar integral. 

• Favorecer el reconocimiento de prácticas cotidianas relacionadas con el cuidado personal, la salud y la prevención de 
enfermedades. 

• Promover la responsabilidad individual en el cumplimiento de hábitos saludables como la higiene, la alimentación, la toma de 
medicamentos y la asistencia a controles médicos. 

METODOLOGÍA 

M
O

M
E

N
T

O
 

IN
IC

IA
L

 

La actividad inicia con un espacio de bienvenida en el que se presenta el objetivo de la jornada, resaltando la importancia del 

autocuidado como un derecho y una responsabilidad en la vida de las personas mayores. Se genera un diálogo inicial a través 

de preguntas orientadoras como: ¿Qué significa cuidarse?, ¿Cómo se cuidan en su vida diaria?, ¿Por qué creen que es 

importante el autocuidado? 

 

Se promueve la participación de los asistentes, permitiendo que compartan sus experiencias y conocimientos previos, 

generando un ambiente de confianza y escucha activa. 
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Durante el desarrollo de la actividad se realiza una sensibilización participativa sobre las principales prácticas de autocuidado, 

abordando temas como la higiene personal, la alimentación saludable, la actividad física, el descanso adecuado, la toma 

responsable de medicamentos y la asistencia a citas médicas. 

 

Se presentan ejemplos cotidianos y situaciones que permiten a los participantes identificar buenas y malas prácticas de 

autocuidado, promoviendo la reflexión sobre sus propios hábitos. Asimismo, se enfatiza que el autocuidado no solo es una 

responsabilidad, sino también un derecho que contribuye a mantener la autonomía, la dignidad y la calidad de vida. 
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Para finalizar, se realiza una retroalimentación grupal donde los participantes comparten los aprendizajes adquiridos y 

mencionan compromisos personales relacionados con el fortalecimiento de sus hábitos de autocuidado. 

Se refuerza la importancia de reconocer el cuidado de sí mismo como un derecho fundamental y una práctica diaria que 

contribuye al bienestar integral 

RECURSOS 

• Libros 

• Hojas 

• Televisor 

• sillas 

• Espacio amplio 

• Mesas 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Durante la actividad se evidenció participación activa y disposición por parte de las personas mayores para reflexionar sobre sus 
hábitos de autocuidado. Se observó mayor conciencia sobre la importancia de prácticas saludables y el reconocimiento del 
autocuidado como un derechos, Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado de ingreso al servicio y asistencia a las actividades. El 
registro fotográfico de la actividad se encuentra almacenado en el drive el centro.  
 
 



 


