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Nombre de la actividad: Autocuidado

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Capacitar a los participantes en practicas de autocuidado que les permitan mejorar su bienestar fisico, mental y emocional, y asi fomentar una mayor calidad de vida tomando en
cuentas las herramientas que manejan a diario

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1 Concienciacién sobre el Autocuidado

2 Identificacion de las Necesidades Individuales
3 Desarrollo de Habilidades de Autocuidado

4 Fomento de la Resiliencia y la Autoestima

METODOLOGIA

la charla inicia explicando de manera clara y accesible qué es el autocuidado y por qué es importante, especialmente para las personas en situacion de vulnerabilidad en la
calle. Se utiliza momentos concretos y anécdotas. luego iniciamos con ronda de preguntas Involucrando a los usuarios como "¢ Qué entienden por autocuidado?" o "¢ Cuéles
son las principales preocupaciones en su vida diaria que podrian mejorar con el autocuidado?". captando atencién del mismo.

Se explica los Objetivos especificos que mencionamos anteriormente, para que los usuarios sepan lo que van a aprender durante la charla.

MOMENTO
INICIAL

la dinamica se presta para la Identificacién de las Necesidades Individuales, ayudar a los usuarios a reflexionar sobre sus necesidades personales de autocuidado. Se realiza
una actividad interactiva, sobre una lista de verificacién o ejercicios de autorreflexion, con el fin de que los usuarios identifiquen areas especificas que requieran atencién. Se
da informacion y estrategias practicas sobre cémo llevar a cabo el autocuidado en la vida cotidiana. Incluyendo consejos sobre la gestion del estrés, la nutricién, la importancia
de la higiene personal y el acceso a acesoria medica.

MOMENTO
CENTRAL

Se repasa los puntos clave discutidos durante la charla, destacando la importancia del autocuidado y cémo puede impactar positivamente en la calidad de vida de los
usuarios. Abre la sesion para que los usuarios compartan sus pensamientos, preguntas o inquietudes relacionadas con el autocuidado.
Se proporciona informacién sobre recursos locales o servicios disponibles para ayudar a las personas en situacién de vulnerabilidad a implementar practicas de autocuidado.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Sillas Mesa

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Se logra desarrollar la charla con éxito y atencion de los usuarios. Se maneja terminos claros y comandos basicos para mejor entendimiento.
Los usuarios dan recomendaciones a los compafieros para un mejor descanso y autocuidado evidenciando que las herramientas sirven la que ofrecemos en el centro
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