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Desarrollo de la Actividad

1. Descripcion de la poblacion asistente

La actividad se desarrolld con la participacion de 15 personas, entre mujeres y hombres, quienes se
dedican alabores de cuidado en el municipio de Macheta, especialmente en la atencién de personas
con discapacidad. En cuanto a sus condiciones socioecondmicas, esta poblacion se caracteriza por
pertenecer a un nivel de clase baja.

2. Metodologia de la actividad realizada

Para el desarrollo de la actividad se implementé una metodologia vivencial y participativa, orientada
a brindar herramientas practicas, emocionales y conceptuales que fortalezcan el ejercicio
consciente y saludable del cuidado.

En un primer momento, se desarrolld el Taller 1 denominado “Cuidar sin descuidarse”, en el cual se
abordaron tematicas relacionadas con el autocuidado, la importancia de las pausas activas, la
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gestidn del tiempo, el reconocimiento de redes de apoyo y la necesidad del descanso en las personas
cuidadoras.

La metodologia empleada promovid la participacion activa de los asistentes a través de estrategias
ludicas como ejercicios practicos, que facilitaron la comprension de los contenidos desde la
experiencia propia. Asimismo, se generaron espacios de reflexién colectiva donde los participantes
pudieron compartir vivencias, identificar situaciones cotidianas asociadas al rol de cuidado y
reconocer la importancia de su bienestar fisico y emocional.

De igual manera, se incluyeron ejercicios practicos enfocados en la aplicacion de pausas activas y
técnicas sencillas de autocuidado, con el fin de que los participantes puedan replicarlas en su vida
diaria. Este enfoque permitid fortalecer habilidades para el manejo del tiempo, la disminucién de la
sobrecarga y la identificacién de apoyos disponibles en su entorno.

En conjunto, la metodologia favorecio el aprendizaje significativo, el intercambio de saberes y la
apropiacién de herramientas Utiles para mejorar la calidad de vida de las personas cuidadoras,
promoviendo un equilibrio entre el cuidado de otros y el autocuidado.

2.1 Actividad ludica de inicio

Al inicio del encuentro, se invitd a los participantes a ubicarse en circulo. Cada persona, de manera
voluntaria, compartié su nombre junto con una palabra que representara cdmo se sentia en ese
momento o que asociara con el tema a trabajar. Esto con el fin de promover la integracidn, la
participacion y la disposicion al desarrollo de la actividad.

2.2 Explicacion del tema

Durante el desarrollo de la actividad se abordd la importancia del ejercicio consciente y saludable
del cuidado, reconociendo el papel fundamental que desempefian las personas cuidadoras en el
bienestar de otros, asi como la necesidad de cuidar de si mismas para evitar el desgaste fisico y
emocional.

En este sentido, se trabajo el tema del autocuidado como una practica esencial, promoviendo la
implementacion de habitos que favorezcan la salud integral, tales como la realizacidon de pausas
activas, la adecuada gestién del tiempo y el reconocimiento de la importancia del descanso.
Asimismo, se enfatizé en la identificacidén y fortalecimiento de redes de apoyo, entendidas como un
elemento clave para disminuir la sobrecarga asociada a las labores de cuidado. A través de este
abordaje, los participantes lograron reflexionar sobre sus propias experiencias, identificar
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situaciones de sobrecarga y reconocer la necesidad de establecer limites y generar espacios para su
bienestar personal. De igual manera, se promovié la adopcidon de estrategias prdacticas que
contribuyan a mejorar su calidad de vida y a ejercer el cuidado de manera mas equilibrada.

En conjunto, el tema permitio fortalecer la conciencia sobre el autocuidado como un componente
indispensable en la labor de cuidar a otros, aportando herramientas que favorecen el bienestar
fisico, emocional y social de los participantes.

2.3 Descripcion del material didactico utilizado

Con el propdsito de fortalecer el proceso, en cada encuentro se generaron espacios de reflexién
individual y grupal que permitieron el intercambio de experiencias y el didlogo abierto. Esta
dinamica favorecié un ambiente de confianza y participacidn, facilitando la construccién colectiva
de ideas y la obtencién de aprendizajes y resultados significativos.

2.4 Descripcion de las inquietudes manifestadas por los asistentes.

Los participantes manifiestan sentirse agradecidos y motivados por adquirir este tipo de
conocimientos por parte de los profesionales, ya que refieren y manifiestan que muy
constantemente se suelen sentir agotados, cansados y abrumados con toda la carga que tienen
actualmente por las labores del cuidado, sin embargo, reconocen después de todo el trabajo
reflexivo que efectivamente no estan ejecutando labores de auto-cuidado y han olvidado por
completo su vida y sus intereses.

3.Conclusiones y recomendaciones

Los participantes informan que se encuentran agradecidos por ese tipo de espacios, ya que
adquieren conocimientos que no tenian frente a su auto-cuidado y también recuerdan que su vida,
sus experiencias, sus intereses y su proyecto de vida también es completamente importante como
el de la persona de cual estdn a cargo, refieren que realizaran el compromiso de manejar las pausas
activas y conscientes con mas constancia para lograr de esta manera que su estado fisico y mental
se encuentren en un estado optimo.
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