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El presente proyecto tiene como finalidad la promocioén de la vejez activa en el municipio de
Mosquera, Cundinamarca, de la mano de la personeria municipal, con la finalidad de
mejorar la calidad de vida, el bienestar y la salud de los adultos mayores del municipio, se
trabajan 6 ejes principales los cuales aportaran a tener una vejez, activa, saludable y activa.

ABSTRACT

The purpose of this project is to promote active old age in the municipality of Mosquera,
Cundinamarca, hand in hand with the municipal legal authority, in order to improve the quality
of life, well-being and health of older adults in the municipality, 6 main axes are worked on
which will contribute to having an active, healthy and active old age.

‘ AUTORIZACION DE PUBLICACION

Por medio del presente escrito autorizo (Autorizamos) a la Universidad de
Cundinamarca para que, en desarrollo de la presente licencia de uso parcial, pueda
ejercer sobre mi (nuestra) obra las atribuciones que se indican a continuacion,
teniendo en cuenta que, en cualquier caso, la finalidad perseguida sera facilitar,
difundir y promover el aprendizaje, la ensefianza y la investigacion.

En consecuencia, las atribuciones de usos temporales y parciales que por virtud de

la presente licencia se autoriza a la Universidad de Cundinamarca, a los usuarios de

la Biblioteca de la Universidad; asi como a los usuarios de las redes, bases de datos

y demas sitios web con los que la Universidad tenga perfeccionado una alianza, son:
Marque con una “X”:

AUTORIZO (AUTORIZAMOS) SI NO

1. Lareproduccién por cualgquier formato conocido o por conocer. X

2. La comunicacién publica, masiva por cualquier procedimiento o

medio fisico, electrénico y digital. X
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3. La inclusién en bases de datos y en sitios web sean éstos
onerosos 0 gratuitos, existiendo con ellos previa alianza
perfeccionada con la Universidad de Cundinamarca para efectos

. : i o X
de satisfacer los fines previstos. En este evento, tales sitios y sus
usuarios tendran las mismas facultades que las aqui concedidas
con las mismas limitaciones y condiciones.

4. Lainclusién en el Repositorio Institucional. X

De acuerdo con la naturaleza del uso concedido, la presente licencia parcial se
otorga a titulo gratuito por el maximo tiempo legal colombiano, con el propdésito de
gue en dicho lapso mi (nuestra) obra sea explotada en las condiciones aqui
estipuladas y para los fines indicados, respetando siempre la titularidad de los
derechos patrimoniales y morales correspondientes, de acuerdo con los usos
honrados, de manera proporcional y justificada a la finalidad perseguida, sin animo
de lucro ni de comercializacion.

Para el caso de las Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, de manera complementaria,
garantizo(garantizamos) en mi(nuestra) calidad de estudiante(s) y por ende autor(es)
exclusivo(s), que la Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia en cuestion, es producto de
mi(nuestra) plena autoria, de mi(nuestro) esfuerzo personal intelectual, como
consecuencia de mi(nuestra) creacion original particular y, por tanto, soy(somos)
el(los) unico(s) titular(es) de la misma. Ademas, aseguro (aseguramos) que no
contiene citas, ni transcripciones de otras obras protegidas, por fuera de los limites
autorizados por la ley, segun los usos honrados, y en proporcion a los fines previstos;
ni tampoco contempla declaraciones difamatorias contra terceros; respetando el
derecho a la imagen, intimidad, buen nombre y demas derechos constitucionales.
Adicionalmente, manifiesto (manifestamos) que no se incluyeron expresiones
contrarias al orden publico ni a las buenas costumbres. En consecuencia, la
responsabilidad directa en la elaboracién, presentacién, investigacion y, en general,
contenidos de la Tesis o0 Trabajo de Grado es de mi (nuestra) competencia exclusiva,
eximiendo de toda responsabilidad a la Universidad de Cundinamarca por tales
aspectos.

Sin perjuicio de los usos y atribuciones otorgadas en virtud de este documento,
continuaré (continuaremos) conservando los correspondientes derechos
patrimoniales sin modificacion o restriccion alguna, puesto que, de acuerdo con lal
legislacion colombiana aplicable, el presente es un acuerdo juridico que en ningun
caso conlleva la enajenacion de los derechos patrimoniales derivados del régimen
del Derecho de Autor.

De conformidad con lo establecido en el articulo 30 de la Ley 23 de 1982 y el articulo
11 de la Decision Andina 351 de 1993, “Los derechos morales sobre el trabajo son
propiedad de los autores”, los cuales son irrenunciables, imprescriptibles,
inembargables e inalienables. En consecuencia, la Universidad de Cundinamarca|
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esta en la obligacién de RESPETARLOS Y HACERLOS RESPETAR, para lo cual
tomard las medidas correspondientes para garantizar su observancia.

NOTA: (Para Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia):

Informacién Confidencial:

Esta Tesis, Trabajo de Grado o Pasantia, contiene informacién privilegiada,
estratégica, secreta, confidencial y demas similar, o hace parte de la
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Introduccion

Este proyecto desarrollo una propuesta de intervencion frente diferentes problematicas que
afectan a los adultos mayores en el municipio de Mosquera, Cundinamarca, de la mano de la
Personeria de esta entidad territorial, con el objetivo de visibilizar las dificultades y posibilidades
de trabajo con esta poblacion en diversos ejes. Con una vision integradora, el proyecto ha
asumido la promocién de la vejez activa, entendida como: “el proceso a través del cual se
optimizan las oportunidades de bienestar fisico, social y mental, con el objetivo de ampliar la
esperanza de vida saludable, la productividad y la calidad de vida en la vejez” (OMS, 1999,

citada por Regato, 2002, p. 78).

A partir de lo anteriormente dicho, se evidencia la necesidad de fomentar un
acompafamiento al envejecimiento como un proceso digno, en busqueda de resignificar la vejez
y el bienestar de los adultos mayores. En respuesta a ello, el proyecto se fundamentd a partir de 6
ejes: salud mental, participacion en la sociedad, habitos, salud fisica, derechos y reconstruccién

de memoria histdrica. Estos se distribuyeron en 3 encuentros, de la siguiente manera:

1) Salud mental y emociones
2) Salud fisica y habitos

3) Derechos y participacion en la sociedad.

Al hablar de vejez, el pensamiento comun suele ser catastréfico, lamentable o doloroso,
asimilando esta etapa de la vida a una época triste, en la que la persona pierde el sentido de la

vida misma. Frente a ello cabe mencionar que:

Mas alla de su significacion biologica, cominmente asociada con disminucion progresiva

de la capacidad funcional organica, envejecer significa aumentar la edad y volverse méas



viejo por el hecho de haber vivido mas tiempo. Asi, cada afio mas de vida es también un

afio menos que vivir. (Dulcey y Uribe, 2002, p. 22)

De esta manera, se busca transformar las percepciones sobre la vejez, reconociéndola
como un proceso natural y digno, donde no se pierdan las ganas de vivir, de proyectarse
cumpliendo metas, mejorando hébitos, aportando a la sociedad y la familia, y siendo eje

fundamental del desarrollo social y cultural del pais.

En la Casa del Adulto Mayor del municipio de Mosquera, se dispone de la posibilidad de
atender una poblacién amplia, ya que esta entidad cuenta con la participacion de més de 800
personas. Las actividades cuentas con el respaldo y guia de un equipo profesional
interdisciplinario que incluye abogados, trabajadores sociales, psicologos y terapeutas

ocupacionales, quienes prestan su apoyo y acompafiamiento a los practicantes y pasantes.

Partiendo de la experiencia obtenida en el desarrollo de las practicas profesionales, se
evidencid la necesidad de esta guia, ya que, en diferentes encuentros con la poblacion, se
abordaban tematicas semejantes y, debido a ello, no se lograban abarcaban otros asuntos de
interés, las cuales serian de importancia para la poblacién. Esto genera el interés por construir un
proyecto integrador que incluya temas como la muerte, el proceso de morir y el duelo. Segun

Kibler-Ross (1969):

Uno de los hechos méas importantes es que, hoy en dia, morir es méas horrible en muchos
aspectos, es decir, es algo solitario, mecanico y deshumanizado; a veces, hasta es dificil

determinar técnicamente en qué momento se ha producido la muerte. (p.29)



Otro asunto relevante es el envejecimiento 0ptimo que considere el bienestar del adulto
mayor, potenciar sus capacidades, habilidades, intereses, valores y habitos, tal como lo propone

Baltes (citado por Segura y Topa, 2016):

Los adultos mayores con declives asociados con la edad pueden hacer frente a estas
discontinuidades empleando las estrategias de seleccidn, optimizacion y compensacion
(SOC). Segun este enfoque, la persona pone en marcha tres tipos de estrategias.
Primeramente, selecciona los aspectos de su vida que son importantes para ella; luego,
optimiza los recursos y herramientas que le ayudan a conseguir logros en esos aspectos
seleccionados. Y, por ultimo, compensa las pérdidas en esos aspectos adaptandose a los

cambios vitales y ambientales. (p.54)

La necesidad de aportar a la dignidad en la vejez pasa a un lugar prioritario al tener en
cuenta el envejecimiento poblacional en curso en Colombia: “La poblacion mayor a 59 afios paso
de 2.142.219 en el afio 1985, a 5.752.958 en el afio 2018. Con un crecimiento anual del 3.5%,
superior al 1,7% de la poblacion total” Ministerio de Salud y Proteccion Social (Ministerio de
Salud, 2013). Se trata de un proceso que atraviesan varios paises de América Latina, que hoy se
encuentran en transicion demografica, proceso “que surge principalmente de los cambios en las
tasas de fecundidad y mortalidad, y provoca cambios importantes en el tamafio de la poblacion y
en su estructura por edades” (CEPAL, 2008, p. 4). En este contexto, se deben generar

herramientas para que cada vez mas la vejez sea digna, activa y participativa.

La atencion a las personas mayores en el marco de la transicion demogréafica ha
redefinido la forma en que se concibe la vejez y el envejecimiento. En décadas recientes se

conceptda el envejecimiento activo como:



[...] el proceso de aprovechar al maximo las oportunidades para tener bienestar fisico,
psiquico y social durante toda la vida. El objetivo es extender la calidad de vida, la
productividad y la esperanza de vida a edades avanzadas y con la prevalencia minima de

discapacidad. (OMS, 1999, citado por Ramos y Gracia, 2016, p, 334)

Bajo la anterior premisa se dispone a trabajar con el fin de dar la posibilidad de fomentar
en los adultos mayores habitos més saludables en relacion con la alimentacion, el suefio, rutinas,
relaciones personales, actividad fisica, salud mental y emocional, productividad, aportes a la

sociedad y derechos.

Se pretende también promover en esta poblacion nuevas percepciones sobre la
importancia de la salud mental, ya que con frecuencia se pueden ver tables al mencionar que se
pensaba que ese tema de la salud mental no es importante, generando esto el descuido de su
bienestar psicoldgico, viéndose afectado por procesos que han llevado a lo largo de su vida, y las

dificultades que se puedan presentar al adaptarse a la adultez tardia. Asi pues:

La psicologia también se ocupa del comportamiento a lo largo de la vida tratando de
establecer tanto cuéles son las pautas o los patrones tipicos o cuéles son los cambios que
se producen con el paso de la edad o a través del ciclo vital y, como derivacion, cuales
son las méas notables diferencias a lo largo de la vida desde el nacimiento hasta la muerte.

(Fernandez, 2004, p.115)

El proyecto de pasantia que aqui se presenta ha sido concebido como una herramienta

para la promocion de la vejez activa (ver anexo 1), la cual podra ser utilizada por los psicélogos

de la Personeria, como también por la Casa de Adulto Mayor, pasantes y psicdlogos, quienes


https://mailunicundiedu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jsurquijo_ucundinamarca_edu_co/EU87k5Ya-6dIlb_3DROem6wB1EOMjLNRkUyOyKkvC-szIw?e=rKS2E5&wdLOR=cBFF13E6F-56F0-467D-AC5F-8F71082FAA6B

obtendran con esta guia un acompafnamiento al momento de realizar e implementar diferentes

estrategias con los adultos mayores.
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Planteamiento del Problema

La intervencion en salud y bienestar con adultos mayores implica comprender las
dificultades que se pueden presentar en la adultez tardia, donde las personas mayores podrian
reportar sentimientos de soledad, habitos desfavorables al mantenimiento de la salud,
tabaquismo, sentimiento de inutilidad, desconocimiento sobre la salud mental, dificultades

relacionales, problemas familiares, entre otros.

Realizando los diferentes encuentros con la poblacién se pudo evidenciar dificultades en
la continuidad del proceso con los adultos mayores. Cada semestre llegaba los practicantes y el
equipo de Personeria a la Casa de Adulto Mayor, donde se manejaban las mismas tematicas,
perdiendo asi la atencién y el interés de los participantes. Por esto se encontro6 pertinente la
creacion de esta guia metodoldgica para mejorar la comunicacion y las relaciones entre los
profesionales y entre estos y los adultos mayores, permitiendo de esta manera llevar una

trazabilidad de las intervenciones y contenidos que se lleven a cabo con la poblacion.

En los adultos mayores de nuestro pais es comudn encontrar algunas costumbres y héabitos
los cuales repercuten en problemas fisicos y psicoldgicos. De alli la relevancia de actuar sobre
estos habitos desfavorables y modificarlos por otros que podrian ayudar a llevar una vida mas
saludable, digna y equilibrada, permitiendo cambiar la forma de ver la vida y afrontar las
dificultades naturales que trae la vejez, preparandonos asi para los diferentes cambios y retos que

traerd esta etapa del ciclo vital.

Es frecuente encontrar diferentes estereotipos sobre la vejez en nuestro pais, los cuales
encasillan a esta poblacion y la observan con tristeza, como si el pasar de los afios fuera algo

malo y se encontraran en una etapa deficitaria de la vida. Segun Carbajo (2009):



11

El estereotipo “cronoldgico” asentado en el criterio de normas de edad equipara el
envejecimiento con el nimero de afos vividos, a pesar de que muchas personas mayores
se encuentran aceptablemente integras tanto fisica como psiquicamente mientras que
sujetos de menor edad soportan evidentes deterioros. Esto produce una discriminacion
por la edad que puede impedir a las personas mayores alcanzar la felicidad y

productividad total. (p. 5)

Las dificultades comunicativas a la hora de expresar lo que sienten o piensan los adultos
mayores puede llegar a provocar el aislamiento, al pensar en no querer ser una carga mas para
sus familias, causando esto tristeza, soledad y retraimiento. Como proponen Ortiz y Rivera

(2019):

El aislamiento social se produce cuando los adultos mayores no tienen ningln contacto
social, 0 muy poco, de modo que carecen de relaciones solidarias, satisfactorias o
gratificantes en su vida. Esta problematica incide en el estado emocional del adulto
mayor, generando depresion, ansiedad, baja autoestima, falta de propdsito y
desesperanza; profundiza el aislamiento reduciendo la probabilidad de obtener ayuda

profesional y la recuperacion. (p.29)

Teniendo en cuenta que la expectativa de vida cada vez es mayor, nace la necesidad de
mejorar las condiciones con las que se vivira esta etapa de la adultez tardia, mejorando de esta
manera la calidad de vida, el bienestar y la salud integral. Segun propone la Organizacién

Mundial de la Salud (2018):

La salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la

ausencia de afecciones o enfermedades. Una importante consecuencia de esta definicion
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es que considera la salud mental como algo mas que la ausencia de trastornos o

discapacidades mentales. (p. 1)

En tal sentido, es evidente la influencia que tiene el estilo de vida con la calidad de esta,
al realizar esta guia metodoldgica para la promocion de la vejez activa. En esta se resalta la
importancia de los habitos, ya que tienen un papel importante en el bienestar, la salud mental y

fisica, las relaciones sociales, entre otros aspectos. Segun propone Delgado (2010):

El bienestar, es el intento de vivir mas y en mejores condiciones fisicas, sociales y
mentales, producto que el avance social esté orientado hacia esa direccién: buscar un
modelo de envejecimiento competente en un sentido Gtil y productivo, capaz de fortalecer

desde un punto de vista genérico de la salud su calidad de vida. (p. 45)

Es necesario, incluir la legislacion y los avances que se han realizado desde el Estado
para transformar positivamente la situacion de las personas mayores, los derechos, deberes,
beneficios y otros factores que aporten a que se pueda contar con un proceso de vejez digna,

activa y participativa. La Ley 1251 de 2008 propuso como derrotero en su articulo 1:

Proteger, promover, restablecer y defender los derechos de los adultos mayores, orientar
politicas que tengan en cuenta el proceso de envejecimiento, planes y programas por
parte del Estado, la sociedad civil y la familia y regular el funcionamiento de las
instituciones que prestan servicios de atencion y desarrollo integral de las personas en su
vejez, de conformidad con el articulo 46 de la Constitucion Nacional, la Declaracion de
los Derechos Humanos de 1948, Plan de Viena de 1982, Deberes del Hombre de 1948, la
Asamblea Mundial de Madrid y los diversos Tratados y Convenios Internacionales

suscritos por Colombia.
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En conversaciones, con el equipo profesional que trabaja con esta poblacion se identifico
la importancia de trabajar las tematicas previstas en este proyecto, ya que varios de los adultos
mayores presentan dificultades fisicas, problemas familiares, sentimientos de inutilidad, habitos
poco saludables y desconocimiento de sus derechos. Esta informaciéon fue recolectada por los
profesionales en diferentes encuentros con la poblacion, ademas de referida por los mismos

adultos mayores quienes comentaron que estas tematicas son de su interés.

Por otra parte, se realizé el diagnéstico para esta poblacion por medio de un estudio de
sus necesidades el cual evidencid la importancia de trabajar teméticas como la salud mental,
emociones, habitos y salud fisica, temas que afectan directamente su salud. Asi mismo, desde la
realizacion de las préacticas profesionales del programa de psicologia de la Universidad de
Cundinamarca se ha evidenciado un sedentarismo en sus rutinas, dificultades emocionales y
familiares, ademas de la falta de apoyo psicolégico. También, se ve como fortaleza de los
participantes el trabajo en equipo y compafierismo gue tienen en grupo, lo que representa una
oportunidad para realizar actividades en las cuales se apoyen mutuamente ademas de que todos

logren participar.

Es asi como la guia de la promocion para la vejez activa espera aportar a las diferentes
problemaéticas que se presentan en esta poblacidn, viendo la vejez como un proceso el cual se
puede potenciar sus habilidades, resignificando el concepto que se tiene de vejez y aportando a

su salud.
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Objetivos

Objetivo General

Sistematizar las experiencias de promocion de la vejez activa en la Personeria del
municipio de Mosquera, implementadas en el periodo 2022-1 como parte de las pasantias

profesionales del Programa de Psicologia de la Universidad de Cundinamarca.
Objetivos Especificos

1. Recolectar informacidon sobre las diferentes problematicas que enfrenta la poblacion.

2. Disefiar una propuesta de intervencion en respuesta a las problematicas identificadas.

3. Establecer una guia metodoldgica que sirva de insumo para las actividades
posteriores que se realizaran con la poblacion de adultos mayores en el municipio de

Mosquera.
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Sintesis Teorica

Vejez

Es importante resaltar la definicion que aporta la OMS (2021) que define el proceso de la
vejez, como una acumulacién de cambios bioldgicos a lo largo del tiempo vital de la persona,
donde se presentaran dificultades en sus capacidades, habilidades y enfermedades. Pero este
proceso no se presenta en las personas de manera estandar, ya que puede variar, dependiendo de
sus habitos y forma de vivir sus afios anteriores, ademas también se mencionan los diferentes

cambios que puedan llegar a tener respecto a las alteraciones, perdidas y adaptabilidad.

En esta etapa del ciclo vital se experimentan diferentes cambios, pérdidas y el duelo, el
cual, segun Gamo y Pazos (2009) “tiene caracteristicas especiales, puede aumentar la soledad, al
mismo tiempo que la necesidad de figuras de apoyo o la dependencia de éstas, la sensacion de

desamparo.” (p. 460)

Vejez activa
En busqueda de promover el envejecimiento saludable y activo. Segun la OMS (2015).

“Es el proceso a través del cual se optimizan las oportunidades de bienestar fisico, social y
mental, con el objetivo de ampliar la esperanza de vida saludable, la productividad y la calidad
de vida en la vejez” (p.30). Construyendo asi a procesos de vejez digna y activa donde se brinden
herramientas y acompafiamiento para el desarrollo personal y social de la adultez tardia,

aportando a su desarrollo personal, familiar y social.

La vejez activa permite la participacion de los adultos mayores en la sociedad,
demostrando su importancia y la de cada uno de los aportes que estos nos pueden brindar. Segun
Miralles (2011) “el envejecimiento productivo refleja la riqueza de las contribuciones cotidianas,

tan necesarias y trascendentales para el desarrollo familiar y social”. (p. 142) de esta manera



aportando al desarrollo social, cultural, econdmico, transgeneracional y afectivo que pueden

brindar a sus familias y a la sociedad.

Salud
Para este proyecto, el concepto de salud se retoma de Leon y Berenson (1996)

Un ser humano se encuentra sano cuando, ademas de sentirse bien fisica, mental y
socialmente, sus estructuras corporales, procesos fisioldgicos y comportamiento se mantienen
dentro de los limites aceptados como normales para todos los otros seres humanos que

comparten con él las mismas caracteristicas y el mismo medio ambiente (p.3)

Complementando lo anterior, se tendra en cuenta la definicion de la OMS (2022): “La
salud es un estado de completo bienestar fisico, mental y social, y no solamente la ausencia de

afecciones o enfermedades”.

Bienestar
Para el desarrollo de este Disefio de Guia Metodologica Para la Promocion de la Vejez

Activa es de gran importancia comprender este término, debido a que es la finalidad de este

proyecto y para esto se tomara la definicion de Garcia y Gonzales (2000):

El bienestar es un constructo que expresa el sentir positivo y el pensar
constructivo del ser humano acerca de si mismo, que se define por su naturaleza subjetiva
vivencial y que se relaciona estrechamente con aspectos particulares del funcionamiento fisico,

psiquico y social (p.590)

16
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Calidad de Vida
El término calidad de vida, de acuerdo con Amador e Ibafiez (2015), esta relacionado con

el concepto de bienestar que abarca aspectos como el bienestar fisico, social y psiquico, también
se evidencia la importancia de la vivienda, educacién, salud y cultura, la influencia de las
relaciones sociales y el contexto ambiental ayudando todos estos a que el sujeto tenga un

desarrollo activo en pro de su desarrollo personal, potencial humano y aporte a la sociedad.

De esta manera, el concepto calidad de vida se encuentra a lo largo del desarrollo
humano, donde desde la nifiez, hasta la vejez, tiene gran influencia, ya que este permitira el

potenciar las aptitudes y capacidades del sujeto, ayudandolo asi a desarrollar todo su potencial.
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Metodologia

Para el desarrollo de esta propuesta de proyecto se ha tenido en cuenta la informacion
recolectada en la realizacién de las préacticas profesionales, donde se evidencia la necesidad en la
continuidad de procesos y mejoria en la comunicacion entre los profesionales y la poblacion,

para de esta manera abarcar tematicas relevantes para los adultos mayores.

En el desarrollo de este proyecto se cont6 con tres encuentros donde se manejaron
diferentes tematicas con el fin de promover el envejecimiento activo en el adulto mayor de la
Personeria de Mosquera, el primero dirigido a salud mental y emociones, por el cual se buscaba
promover una conciencia sobre la salud mental, como cuidarla y potenciarla; ademas de generar

interés de los participantes las diferentes dinamicas implementadas en los talleres.

En los diversos encuentros realizados se genera un aprendizaje, ejecutando diferentes
tareas que movilizaran a los participantes, pero también se comparte de acuerdo con la definicién

de taller aportada por Ezequiel Ander-Egg (1999):

El taller se trata de una forma de ensefiar y, sobre todo de aprender, mediante la
realizacion de "algo™, que se lleva a cabo conjuntamente. Es un aprender haciendo en
grupo. Este es el aspecto sustancial del taller. Pero es un modo de hacer que tiene ciertas

caracteristicas que le son propias y que se apoyan en determinados supuestos y principios.

(p.11)

El segundo encuentro, estuvo dirigido a la salud fisica y los habitos. Para este encuentro
se dirigieron a dar conocer la importancia de salud fisica, los habitos, el suefio, la alimentacion,

el ejercicio y actividades de ocio. Todo esto con la finalidad de generar una motivacion por la
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cudl el adulto mayor consiga unos habitos de vida mas sanos, los cuales le ayuden en esta etapa

de su vida.

Para el tercer encuentro, se implementaron las teméticas de participacion en la sociedad y
derechos con la finalidad de promover la importancia que tienen para sus familias, ciudad y
sociedad. El aporte que han hecho al desarrollo del pais, lo productivos que pueden ser en esta
etapa de la vida que se encuentran, como poder sentirse Util, activo y participativo. Los derechos
también es un tema fundamental que puedan comprender sus derechos, deberes, aportes de estas
leyes a nivel salud, educacion, asistencia, economia y proteccion, todo esto basados en la ley

1251 del 2008, conocida como la ley de proteccion al adulto mayor.

Estos encuentros se realizaron de la siguiente manera: para cada inicio de sesion se
implemento una actividad rompe hielos, la cual, como se menciona en (Candelo et al., 2003).
“Estas actividades ayudan a que las personas se sientan en confianza con la actividad y pierdan el
miedo a participar en las mismas, ademas de brindar un buen punto partida para el inicio de las

tematicas que se abordaran a lo largo de la actividad”. (p. 112)

En continuidad, se inicia con las tematicas centrales a tratar en cada una de las
actividades donde se busca fomentar la participacion de los asistentes, de esta manera hacer la
dinamica y de interés para cada uno de ellos. Segun Pinto et al. (2015): “La participacion es
aquella en la cual el individuo expresa su firme disposicion, voluntad e interés por las cuestiones
que le afectan” (p. 110). En este sentido, aportan a lograr captar la atencion e interés por las

tematicas a tratar a lo largo de los encuentros.

Enseguida, se realizaban actividades o juegos donde todos participaran y por medio de

estas dinamicas se diera mayor claridad a las teméticas que se abordaron. Segin Chacon (2008)
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“Por medio de las actividades ludicas y participativas se podra captar la atencién de los
participantes, por medio de estas dindmicas se logran activar mecanismos de aprendizaje y

consolidacién de este”. (p.5)

Para terminar, se realizaba el cierre de manera tal que se recibiera una retroalimentacion
de los participantes de las actividades, como también recomendaciones de temas que les gustaria
se trataran en encuentros posteriores, todo esto con la finalidad de abarcar teméticas de interés

para los adultos mayores escuchando atentamente sus necesidades y opiniones.

La tabla 1 resume el contenido de las actividades ejecutadas en la casa de adulto mayor
del municipio de Mosquera, donde se definen tiempos, materiales y objetivos utilizados en las
sesiones, para el posterior desarrollo de Disefio de Guia Metodoldgica Para la Promocién de la
Vejez Activa en el Adulto Mayor en la Personeria de Mosquera, (anexo 1) con la finalidad de
promover la vejez activa los adultos mayores asistentes a la casa de adulto mayor de dicho
municipio.

Tabla 1.

Actividades realizadas

Taller Objetivo Tiempo Recursos

Sesion 1 Las dindmicas planteadas en esta 1horay e Video beam
Salud mental y sesion se realizaron con el objetivo  media e Sonido
emociones (Debo de promover la importancia de la e Tarjetas
cuidarme) salud mental y las emociones e Esferos
Sesion 2 El objetivo para esta sesion es 1 horay e Sonido

sensibilizar a esta poblacion sobre  media



https://mailunicundiedu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jsurquijo_ucundinamarca_edu_co/EU87k5Ya-6dIlb_3DROem6wB1EOMjLNRkUyOyKkvC-szIw?e=rKS2E5&wdLOR=cBFF13E6F-56F0-467D-AC5F-8F71082FAA6B
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Salud fisicay la importancia de la salud fisica, los Espacio
habitos (Vamos a habitos y el autocuidado amplio
Movernos) Cartulinas
Video beam
Sesion 3 El objetivo de este encuentro es 1 horay Video beam
Participacion en la  sensibilizar sobre la importancia media Sonido

sociedad y
derechos
(Tu eres

importante)

del adulto mayor en la sociedad, los
aportes que hace, su importancia
para la familia y la sociedad

Ademas de promover sus derechos

Presentacion
Videos
Objetos

autoctonos
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Plan de Accion

A continuacion, se encuentra el cronograma de implementacion de las actividades:

Gréfico 1.
Cronograma

Talleres Mes 1 Mes 2 Mes 3

1 2 3 4 1 2 3 4 1 2 3 4
Taller salud
mental y
emocional.

(sesion 1)

Taller salud
fisicay
habitos.

(sesion 2)

Taller

participacion

en la sociedad
y derechos

(sesion 3)

[ ] -Diagnostico [_IDisefio de taller [7] Evaluacion por profesionales [ Aplicacion

De la personeria
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Como se organizo, en el plan de accion pudo darse cumplimiento a cada una de las
actividades en los tiempos antes mencionados, contando con la participacion de mas de 800
adultos mayores a lo largo de las actividades y de este modo también se aplicaron con

satisfaccion la intencion de cada encuentro.

Planeacion de la guia metodolégica

Esta guia tiene como objetivo, promover la vejez activa en los adultos mayores de
Mosquera, (ver anexo 1)donde por medio de las préacticas profesionales se pudo evidenciar la
necesidad de esta guia, para aportar a un proceso de vejez activo, digno y participativo donde se
tenga en cuenta la importancia y el aporte de esta poblacidn para sus familias, la sociedad y el

pais. También la importancia de una vejez en pro del bienestar de cada uno de ellos.

Para la construccién de esta guia, se inicia con el proceso de recolectar informacion de las
necesidades que presenta la poblacion con la finalidad de abarcar tematicas que aporten al
bienestar de esta poblacién, en continuidad se planean un nimero de sesiones con la poblacion
de adulto mayor con la finalidad de abarcar estas tematicas de importancia para esta poblacién
recolectadas anteriormente con la finalidad de promover el envejecimiento activo en esta

poblacion.

Finalmente, se procede a la planeacién de una cartilla (ver anexo 1)que tiene como
objetivo la promocion del envejecimiento activo, siendo este producto una herramienta para los
practicantes, para las familias, los profesionales de la Personaria y para los adultos mayores para
de esta manera llevar el proceso de vejez de una manera activa en pro del bienestar de cada uno

de ellos.

Tabla 2.


https://mailunicundiedu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jsurquijo_ucundinamarca_edu_co/EU87k5Ya-6dIlb_3DROem6wB1EOMjLNRkUyOyKkvC-szIw?e=rKS2E5
https://mailunicundiedu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jsurquijo_ucundinamarca_edu_co/EU87k5Ya-6dIlb_3DROem6wB1EOMjLNRkUyOyKkvC-szIw?e=rKS2E5&wdLOR=cBFF13E6F-56F0-467D-AC5F-8F71082FAA6B
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Previo a la sesion

Durante la sesion

Al finalizar la sesion

Revision a la guia de
vejez activa

Estudio sobre la
tematica a tratar
Disefio de material
que emplearaen la
sesion

Identificacién de la
poblacién y sus
necesidades
Planeacion de
tiempos y tematicas a
tratar en cada una de

ellas

Contar con los
instrumentos
necesarios para la
aplicacion

Saludo e inicio con
dinamicas para entrar
en confianza
Comunicacion atenta
y clara

Tener en cuenta el
tono de voz ya que
son adultos mayores
Tener en cuenta las
participaciones de los
asistentes

Responder dudas de

los asistentes

Realizar el cierre de
manera activa
agradeciendo por la
asistencia

Generar una
retroalimentacién
para poder corregir
posibles desaciertos
Recolectar
informacién de
importancia para la

siguiente sesion
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Taller de salud mental y emociones

Se elabora un taller el cual se enfoca en la salud mental, la importancia, como
potenciarla, causas que la afectan, tips, las emociones y su papel en el bienestar. Se inicia la
sesion con una actividad rompe hielos, la cual denominamos las (gafas de la felicidad) la cual

permitia ver la vida de otra manera tal que las dificultades se conviertan en aprendizajes.

Posteriormente, se implementan tematicas conceptuales sobre la salud mental, su
importancia y el como promoverla (ver anexo 2) ademas de la influencia de las emociones en
nuestro diario, vivir y lo Gtil de lograr identificarlas. Se genera un espacio por medio de una
dindmica para que identifiquen que es salud mental y que no, luego les pedimos que identificaran
la emocidn que opinan, lastimo sus vidas, la escriban en un papel y de forma simbolica la tachen
para posteriormente con las gafas de la felicidad puedan cambiar por otra emocion que le

beneficie a su bienestar.
Objetivo de la sesion

Sensibilizar a la poblacion sobre la importancia de la salud mental.
Materiales

e Auditorio
e Sonido y video

e Cartulinas y esferos

Descripcion


https://www.canva.com/design/DAE83tbCnNI/ea0hpp9sVu0v3GQFOjj2qw/edit?utm_content=DAE83tbCnNI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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Este taller estd enfocado en la sensibilizacion del adulto mayor sobre la importancia de la
salud mental, el como potenciarla y fortalecerla, todo esto por medio de dinamicas las cuales los
invitaria a repensar el significado para cada uno de ellos sobre la salud mental, la importancia de

esta. En busqueda de su bienestar.

Recomendaciones del taller
e Ultilizar lenguaje claro para los participantes
e Compartir implementos a cada uno de los asistentes
e Aclarar dudas

e Al final realizar la respectiva retroalimentacion de la actividad
Competencias a Desarrollar
Cognoscitivas
Se tomara la definicion de Acedo (2010) que propone.

Son aquellas que ayudan a dar significado a los sucesos que ocurren y a la
informacidn y a la informacion que se recibe, asi como evaluar y crear nueva
informacién, tomar decisiones acertadas, resolver problemas abiertos y controlar el

aprendizaje y la conducta (p. 12)

de esta manera se evidencia el aporte del taller al potenciar esta competencia y

sensibilizar a la poblacién de adulto mayor con la importancia de la salud mental.

Emocionales
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Una de las tematicas a tratar a lo largo del taller, fue las emociones y por esto se ve
desarrollada esta competencia donde se propone, segun Alzina y Escoda (2007) “el conjunto de
conocimientos, capacidades, habilidades y actitudes necesarias para comprender, expresar y

regular de forma apropiada los fendmenos emocionales.” (p. 69)

Duracion: 1 hora

Evaluacién de las actividades

La evaluacidn para este taller se realizd por medio de preguntas donde se reciben y
anotan los comentarios de los participantes, asi como también se tienen en cuenta sus opiniones
para las siguientes tematicas, las cuales les gustaria fueran abordadas en los siguientes

encuentros. Segun Canabal y Margalef (2017)

La retroalimentacion cumple la funcion esencial de apoyo y soporte para el
aprendizaje, no tanto en su vision de "feedback" exclusivamente, sino desde la
perspectiva de "feedforward". Es decir, no solo para revisar un trabajo ya finalizado,
detectar y corregir errores o sefialar aciertos, sino para orientar, apoyar y estimular al

estudiante en su aprendizaje posterior. (p. 151)

Con el propésito de mejorar los talleres, tematicas a tratar, estrategias, implementos,
contenidos y demas comentarios que nos hagan los asistentes con el fin de mejorar en cada

sesion y asi generar encuentros mas atractivos para ellos.
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Taller salud fisica y habitos
Este taller con la finalidad de promover unos habitos de vida mas saludables, por medio

de dinédmicas, juegos y actividades, las cuales promuevan el movimiento y el ejercicio, de esta
manera promover estas actividades para que ingresen en la rutina de los participantes, de esta
manera mejorar sus condiciones fisicas, este taller se inicia con una actividad rompe hielo
denominado (vamos a movernos) la cual consiste en una dinamica de coordinacién la cual
permite un movimiento fisico ademas de ayudar a entrar en confianza y participar en las

siguientes actividades.

Posteriormente, se realiza una actividad donde se busca contextualizar de la importancia
de los habitos de vida saludable, como también del ejercicio y el cuidado fisico, por medio de
una presentacion (ver anexo 3) y luego se realizan actividades dinamicas como estiramiento y
bailes para de esta manera promover la actividad fisica como herramienta para el mejoramiento

de la salud y el bienestar.

Objetivo

Promover los habitos saludables y la actividad fisica

Materiales

e Video beam y sonido

e Auditorio


https://www.canva.com/design/DAEgTWnmxt4/0t6tHHkIBwb0tA5fR3q-6w/view?utm_content=DAEgTWnmxt4&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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Descripcion
Este taller tiene como finalidad, sensibilizar a la poblacion de adulto mayor participante

sobre la importancia de los habitos y la actividad fisica para la salud, por medio de las dindmicas,
el juego y el baile. Para de esta manera lograr una atencidn constante, atraccion sobre el tema 'y
participacion en el mismo, con la finalidad de fomentar un estilo de vida saludable y activo.
Geriatricarea. (2020)” el ejercicio fisico y la salud mental y emocional se perfilan como tres
claves igual de importantes para alcanzar una salud completa”. (p.1). En este sentido, la
importancia de mantener un ritmo de vida equilibrado, ayudando de esta manera al bienestar
personal.
Recomendaciones

e Contar con un espacio amplio

e Tener en cuenta las capacidades de cada adulto mayor para que no realicen

movimientos que les puedan hacer dafio

e Utilizar un lenguaje claro
Competencias a Desarrollar
Cognoscitivas

En el desarrollo de este taller se trabaja esta competencia ya que se busca que el adulto
mayor comprenda la importancia de cuidarse, tener habitos mas saludables, cuidar su salud fisica
y alimenticia.

Emocionales
Esta competencia se desarrolla bajo la importancia de las emociones en la vida saludable,

el querer cuidar de nuestro cuerpo, mente y salud de una manera mas adecuada



Duracion: 1 Hora

Evaluacion

En esta actividad, se realiza la evaluacion de la actividad por medio de una ronda de
preguntas donde se toma atenta nota, de las preguntas, ademas de tener en cuenta las tematicas
que se quieren abordar en la siguiente sesion, ademas se les reparten unas tarjetas una verde y
una roja donde se les da la instruccion de que si estan de acuerdo con las siguientes preguntas
alcen la verde y si no estan de acuerdo alcen la roja. Esto con la intencion de tener en cuenta la
opinion de cada uno de los participantes para de esta manera realizar los talleres enfocados a la

vejez activa, por medio de tematicas que llamaran su atencion.

30
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Taller participacion en la sociedad y derechos

La planificacion de este taller se realiza con la finalidad, de que los adultos mayores
asistentes a las actividades comprendan la importancia que tienen en la sociedad, sus familias y
lo productivos que pueden ser aun, asi mismo se tratan tematicas de derechos del adulto mayor
para dar a conocer la importancia sobre estos y sus deberes en la sociedad como también se
contextualiza sobre la legislacion del adulto mayor, este taller se maneja por medio de una
presentacion (ver anexo 4)donde se da el contenido tedrico y conceptual, pero también se utilizan
dindmicas las cuales incentiven la participacion de los asistentes y de esta manera hacer este

encuentro algo dindmico y participativo.

Objetivo

Contextualizar sobre sus derechos a la poblacion del adulto mayor y la importancia de su

participacion en la sociedad.

Materiales

e Auditorio

e Audioy video

Descripcion

La actividad se da inicio con una actividad rompe hielo, donde se utiliza una actividad de
movimiento y coordinacion denominada atencion, donde se les pide que escuchen con atencién a
la instruccidn que se les daré para realizar el movimiento y NO se fijen en los movimientos que

realiza la persona que esta realizando la actividad.


https://www.canva.com/design/DAEq4NyYxTI/FmW6brxHpzUS2QYYD71K-g/view?utm_content=DAEq4NyYxTI&utm_campaign=designshare&utm_medium=link2&utm_source=sharebutton
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Posteriormente, se inicia la capacitacion sobre los derechos del adulto mayor, donde se da
una capacitacion sobre derechos y deberes del adulto mayor bajo la legislacion colombiana.
Brindando informacidn sobre la proteccion, promocion, cuidado, acompafiamiento, politicas

publicas y demas parametros que se contempla legalmente para esta poblacion.

Luego de esto, se da una temética sobre la importancia del adulto mayor en la sociedad,
el desarrollo familiar, social y cultural al que han ayudado, como también de las diferentes
maneras que pueden ser productivos, el aporte que pueden tener en esta etapa de sus vidas, la
participacién en actividades sociales, voluntariados y desempefiarse en actividades las cuales
puedan aportar su conocimiento experiencias y destrezas. Teniendo en cuenta lo anterior se
puede percibir la vejez como un proceso en el cual el adulto mayor puede aportar tanto a la
familia y sociedad como asi mismo, de esta manera llegar a un beneficio comuan e individual,
ayudando de esta manera a complementar el plan de vejez activa en la poblacion de adulto mayor

del municipio de Mosquera generando asi el bienestar de esta poblacion.

Recomendaciones

e Utilizar términos claros para los participantes
e Utilizar un buen tono de voz
e [Estar atento a cualquier duda o inquietud

e Realizar el taller de manera participativa y dinamica

Competencias que desarrollar

Cognoscitiva
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Bajo esta tematica se busca que los participantes comprendan la importancia que tienen

para la sociedad y lo valiosos que son

Emocionales

Sensibilizar a la poblacion en la importancia de sus experiencias, conocimientos y valor,

el amor, el aprecio y demas sentimientos que tiene la sociedad para con ellos.

Evaluacién

Se realiza una ronda de retroalimentacion, donde los participantes evaltan la actividad, se
tiene en cuenta sus opiniones y consejos para mejorar en un posible nuevo encuentro, ademas de

anotar con atencion las diferentes tematicas que les gustaria se trataran.

De esta manera se obtendra informacion importante, para las siguientes actividades que
se podrian llegar a efectuar con la finalidad de crear talleres que sean de atractivos para los

participantes, en busca de dinamismo y atencion por parte de ellos. Segin Géarces y Labra (2020)

“conciben a la retroalimentacion como un proceso comunicativo mediante el cual los

estudiantes establecen un didlogo sobre sus estdndares y respectivos avances” (p. 42)

Duracion: 1 hora
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Resultados

En el desarrollo de las diferentes actividades realizadas, a lo largo del proyecto se
obtuvieron diferentes resultados, como lo fue el lograr identificar esas tematicas que no habian
sido tenidas en cuenta y la poblaciéon las veia como importantes, logrando de esta manera abarcar

estos elementos y realizar actividades en pro de su bienestar.

Por otra parte, se evidencia una mejoria en la comunicacién entre la comunidad de adulto
mayor Yy los profesionales a cargo, ya que se permite enlazar un canal de comunicacion donde se
pueden compartir ideas, tematicas y actividades a efectuar, para de esta manera ejecutar un plan
mas activo, participativo, llamativo e inclusivo. Donde se tiene en cuenta las opiniones de todos,
sus necesidades y comentarios, para de esta manera proceder un plan de accion conjunto donde
tantos los adultos mayores como los practicantes profesionales puedan estar en la misma

sintonia, mejorando asi el desarrollo de una vejez enfocada al, bienestar.

Se recibe una retroalimentacion del equipo profesional que trabajan con la poblacion,
donde comentan que la aplicacion de estas tematicas ha sido de su agrado, ya que han podido
evidenciar mejorias en la comunicacion con el adulto mayor, ademas de que les ven una actitud
mas activa desde estos encuentros. También comentan que se evidencio un cambio en la
participacién de estos, debido que antes solian quedarse sentados y con una actitud muy seria en
las actividades, no les llamaba la atencion, ahora los adultos mayores participan, rien y aprenden,

esto nos lo comunica la casa de adulto mayor en su retroalimentacion del proceso.

Por otra parte, los adultos mayores refieren la importancia de abordar estas tematicas, que
les da herramientas necesarias para su dia a dia, su salud, habitos, la comunicacién con sus

familias y profesionales, que tratan de poner en practica cada tematica abordada, esto ayudando,
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a su bienestar fisico, mental y emocional. Agradecen por tener en cuenta, ya que comentan que
era muy comun tener charlas de salud mental donde no se tenia en cuenta su participacion y
siempre se trabajaban las mismas dindmicas. Por medio de este proyecto se logré despertar su

interés y beneficio.

Se contd con la participacion de 800 adultos mayores a lo largo del proyecto, donde
fueron participes activos de estos, se buscd generar encuentros llamativos y dindmicos donde se
captard su atencion y motivacion para lograr una vejez activa, enfocada a una salud completa y el

bienestar.

La retroalimentacion por parte de la poblacion fue positiva, recibiendo comentarios de lo
atractivo que fue para ellos participar en los talleres, ademas de los aprendizajes y sentimientos
que se llevan, por otra parte, comentan que se pondré en marcha lo aprendido y seguiran las

recomendaciones para una vejez activa.

En los siguientes graficos se muestra algunas preguntas realizadas al finalizar los
encuentros, de esta manera obtener una retroalimentacion sobre el proceso, posibles mejoras,

recomendaciones y tematicas que fueran de su agrado.

Graéfico 2

¢Las tematicas a tratar fueron relevantes para el bienestar personal?
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Bdeacuerdo @ desacuerdo

Nota: La figura muestra la evaluacion de los 800 asistentes a la actividad donde 795

estuvieron de acuerdo y 5 hicieron algunas recomendaciones

Grafico 2

¢ Fue de su agrado las actividades y teméticas realizadas?

S sNo = =
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Nota: La figura muestra el porcentaje de aceptacion de las actividades, obteniendo un 100% de

agrado en la actividad.

Los aportes que consigue brindar esta guia, a corto plazo, es la promocién de una vejez
activa enfocada en el bienestar, ademas de aportar a la salud fisica y psicoldgica, donde se le dé
la importancia al aporte de ellos a la sociedad como también una mejoria en cuanto a habitos y

relaciones con su entorno y la sociedad.

Se espera, también, que el proyecto de la guia metodoldgica para la promocion de la
vejez activa (ver mas en anexo 1) aporte a los siguientes estudiantes que realicen sus practicas
profesionales en la Personeria de Mosquera, sirviendo de referente para trabajar de manera
integra teniendo en cuenta los intereses de la poblacion, ademas de funcionar como canal para
una Optima comunicacion con el fin de generar un aprendizaje para los adultos mayores como

para los practicantes.

Se tiene como objetivo, que esta guia metodoldgica pueda ser alimentada por los
diferentes practicantes, como también de los profesionales que trabajan con la poblacién,
logrando asi un proyecto robusto y completo, el cual pueda ser llevado a diferentes personas y de

esta manera promover la vejez optima.

Finalmente, se espera que la poblacion de adulto mayor sea beneficiada con la
implementacion de este proyecto y de esta manera aportar a su bienestar fisico, psicologico y
emocional. Viendo esta etapa del ciclo vital como una llena de retos, aventuras y nuevos

conocimientos.


https://mailunicundiedu-my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jsurquijo_ucundinamarca_edu_co/EU87k5Ya-6dIlb_3DROem6wB1EOMjLNRkUyOyKkvC-szIw?e=rKS2E5&wdLOR=cBFF13E6F-56F0-467D-AC5F-8F71082FAA6B
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Discusién

Para el presente proyecto, los resultados obtenidos en el desarrollo de las actividades, se
evidencia una mejoria en la participacion de los adultos mayores, como también en su bienestar
psicoldgico, conocimiento de habitos saludables y de sus derechos, esto demostrado en las
intervenciones, actitudes y motivacion que se reflejaba en las actividades, manifestando asi que
el proyecto de vejez activa tuvo una aceptacion por parte de esta poblacién, contrastada con las
actividades realizadas en actividades anteriores a la implementacion de esta proyecto, donde la
participacion de los adultos mayores era baja, aparte de demostrar una escasa atraccion o interés

bajo por las actividades que se realizaban.

Se tuvo como objetivo ejecutar este proyecto de manera tal que fuera atractivo, dindmico
y participativo para la poblacion, ya que este fue una de las recomendaciones dada por los
profesionales a cargo, donde describen en los encuentros anteriores una evidente baja atraccion
por parte del adulto mayor al participar en estas actividades, puesto que se ejecutaban como un

mondlogo y no se tenia en cuenta su participacion ni tematicas que para ellos son importantes.

Partiendo de lo anterior, se efectdia un sondeo con las teméticas fundamentales para ellos
y de esta manera se crea este proyecto, el cual apunte a llamar la atencién de los adultos mayores
y de esta manera lograr un impacto significativo en sus vidas, generando un bienestar a largo
plazo, donde se puedan evidenciar mejorias en su salud mental y fisica, como también en su
participacion en la sociedad, habitos y demas elementos que intervengan en una vejez activa 'y

positiva.

Es de relevancia, tener en cuenta que hay algunas actividades referidas por los adultos

mayores, que no se lograron abordar en la realizacion de los encuentros y por esto se recomienda
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tener en cuenta esas tematicas, ya que son de importancia para estos, la finalidad de este proyecto
Es bridar un proceso completo en el cual se tenga en cuenta las observaciones de la poblacion,

para de esta manera generar intervenciones acordes a sus necesidades.

Del mismo modo, en el desarrollo del proyecto se refleja que lo encontrado en la teoria
de vejez activa, puede complementarse con algunas teméticas relevantes para los adultos
mayores, siendo estas tematicas de importancia en esta etapa del ciclo vital, al abordarse puede
generarse un proyecto mas robusto, el cual aporte a una vejez activa y saludable, ademaés de

generar un proceso, el cual apunte a las necesidades propias de esta poblacion.
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Recomendaciones

Como un ejercicio ético y transparente, es significativo aclarar que algunas de las
teméticas comentadas por los adultos mayores, no fueron abordadas por temas de calendario,
pero estas se pueden tener en cuenta para los siguientes practicantes y profesionales que trabajen

con la poblacion. Las teméticas son autoestima, duelo, felicidad, proyecto de vida y autocontrol.

Tener en cuenta estas tematicas al momento de trabajar con esta poblacion, ya que

refieren que son tematicas las cuales ven importantes paras sus vidas y les gustaria ser tratadas.

Por otra parte, tener en cuenta que la poblacion con la que se trabaja tiene algunas
dificultades de salud y fisicas, asi que las actividades que se realicen deben tener en cuenta los
espacios, movilidad, tono de voz y condiciones de cada uno de ellos. Ademas, tener un tono de

voz fuerte debido a que algunos presentan dificultades auditivas.

Implementar también talleres que sean llamativos, ya que al momento de implementar los
talleres se cuenta con la participacion de varios asistentes y se puede perder la atencion de
algunos, para esto se recomienda la implementacién de ejercicios, rompe hielo y actividades

dindmicas a lo largo del taller para crear asi un ambiente participativo.

Es de importancia, producir actividades donde todos los participantes sean incluidos con
el fin de incentivar la participacion y lograr un aprendizaje en conjunto. Ademas de tener
paciencia, carisma y buena actitud en la implementacion de los talleres, ya que de esto dependera

mucho la participacién de los asistentes.
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ANEXos

Anexo 1. Guia Metodoldgica para la Promocion de la Vejez Activa en el Adulto Mayor en la

Personeria de Mosquera (Cundinamarca) https://mailunicundiedu-

my.sharepoint.com/:w:/g/personal/jsurquijo ucundinamarca edu co/EU87k5Ya-
6dllb 3DROem6wB1EOMjLNRkUYOYKkvC-szlw?e=rKS2E5&wdLOR=cBFF13E6F-56F0-
467D-AC5F-8F71082FAAGB

Anexo 2. Presentacion salud mental
https://www.canva.com/design/DAE83tbhCnNI1/ea0hpp9sVu0v3GQFOjj2gw/edit?utm content=

DAES83tbCnNI&utm campaign=designshare&utm medium=link2&utm source=sharebutton

Anexo 3. Infografia salud fisica y habitos
https://www.canva.com/design/DAEgTWnmxt4/0t6tHHkIBwb0tA5fR30-

ew/view?utm content=DAEgqTWnmxt4&utm campaign=designshare&utm medium=link2&ut

m_source=sharebutton

Anexo 4. Presentacion derechos del adulto mayor
https://www.canva.com/design/DAEg4ANyYY XTI/FmW6brxHpzUS2QYYD71K-

g/view?utm content=DAEg4NyYxTI&utm campaign=designshare&utm medium=Ilink2&utm

source=sharebutton
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