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A MAYORES EN SOLEDAD

1. Justificacion.

El fendmeno de la soledad, y su repercusion en la salud fisica y psicolégica en las personas
mayores ha sido descrito en diversos estudios que ponen de manifiesto su influencia negativa
en la calidad de vida de quien la sufre y en un aumento de la necesidad de atencién socio-
sanitaria y de institucionalizacidn.

Muchas personas mayores, independientemente de su situacién de convivencia y econdmica,
experimentan sentimientos de soledad no deseada en algin momento de su vida. La soledad
no deseada tiene lugar cuando la red de relaciones sociales de una persona es deficiente de
alguna manera.

Segln el padrén de habitantes (INE), en Majadahonda residen a 1 de enero de 2022, 72.179
personas, de los cuales, 18.066 son personas mayores de 60 afios, y de estos, 2.898 viven
solos. En los ultimos afios se ha producido un proceso envejecimiento del Municipio. Sin
embargo, Majadahonda sigue ocupando un lugar elevado, en cuanto a renta media anual por
habitante. Por ello, este perfil de poblacién (mayores con rentas altas) no siempre llega a los
Servicios Sociales.

2. Objeto del convenio:

Por este motivo en marzo de 2023 se firma el presente Convenio de Colaboracidn, al objeto
de establecer las bases de cooperacion institucional entre la Comunidad de Madrid, a través
de la Consejeria de Familia, Juventud y Asuntos Sociales , como se denomina actualmente, y el
Municipio de Majadahonda, para el desarrollo de PROYECTOS Y ACTUACIONES EN MATERIA DE
ATENCION A PERSONAS MAYORES EN SITUACION DE SOLEDAD NO DESEADA, mediante
acciones de sensibilizacién/deteccion/prevencion/ intervencion entre la poblacién mayor en el

ambito territorial de la Entidad Local durante el afio 2023.
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A MAYORES EN SOLEDAD

3. Lineas de Actuacion:

El Ayuntamiento de Majadahonda, ha apostado por desarrollar las siguientes actuaciones, de entre las
propuestas por la Consejeria:

1. Actuaciones de estudio o investigacion en materia de soledad en mayores del
municipio/mancomunidad.

2. Actuaciones para organizacion y desarrollo de actividades que promuevan las relaciones

interpersonales de la poblacion mayor del municipio/mancomunidad.
Aspectos generales:

En relacién a la Actuacién 1, no ha sido posible desde nuestra entidad local, llevar a cabo dicha
actuacion, tal y como se habia planteado en un primer momento, esta modificacidn ha sido trasladada
previamente a los técnicos de la Consejeria, y comunicada a través de las fichas de evaluacidn.

La licitacién para la prestacién del servicio, tal y como lo habiamos disefiado en un primer momento, se
demoraba en el plazo estimado para la ejecucion del mismo, por lo que se optd por la realizacién de un
Contrato Menor para un Estudio de Investigacion sobre la incidencia de las situaciones de Soledad No
Deseada en las Personas Mayores del Municipio de Majadahonda. Esto ha supuesto una reduccién en
el coste previsto para la Actuacién n? 1, tal y como se refleja en la Memoria econdmica.

El Ayuntamiento de Majadahonda, ha pretendido con este Estudio de Investigacién de la Soledad No
Deseada en la Personas Mayores:

e Realizar un diagndstico inicial sobre las situaciones de Soledad No Deseada en los Mayores de
nuestro Municipio, para ello se ha tomado como referencia una muestra de 400 personas
mayores.

e Analizar los factores de riesgo y potencialidades para abordar la Soledad No Deseada de los

Mayores del Municipio.
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A MAYORES EN SOLEDAD

El cronograma de esta actuacidn, ha sido el siguiente:

Actividades EFMAMIJ J A S OND
Firma del Convenio
licitacion Contrato Prestacion del Servicio
Designacion del contratista
Desarrollo del Estudio
Informe de Evaluacion y concluisones

En relacién a la Actuacién 2, las Actividades y talleres, se han iniciado en el mes de septiembre, puesto
qgue durante los meses de julio y agosto, no se logrd realizar un grupo de personas suficiente para
realizar las actividades previstas, debido al periodo estival, lo que ha supuesto una variacion en el
cronograma inicialmente previsto.
Con las Actividades y Talleres programados, el Ayuntamiento de Majadahonda se ha propuesto los
siguientes objetivos:
e Favorecer la socializacién de los/ las participantes mediante realzacidon de actividades que
promueven la autoestima y estrechen lazos de colaboracion.
e Estimular el mantenimiento y mejora de las condiciones fisicas y psiquicas de sus participantes,
contribuyendo al desarrollo de habitos de vida saludables.

e Prevencidn de la dependencia y del aislamiento social de las personas mayores.

Todas las actividades y talleres se han realizado en el Centro Municipal de Mayores “Reina
Sofia”, que supone un punto de encuentro importante para la poblacién mayor del Municipio.
Las actividades se han dirigido a todas las personas mayores de de 60 afios del Municipio de

Majadahonda, que no se encuentren en activo laboralmente.
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A MAYORES EN SOLEDAD

Para la ejecucién de estas Actividades y Talleres se ha contado con una Animadora
Sociocultural contratada por el Ayuntamiento para el desarrollo del Convenio, encargada de la
planificacion, coordinacién y ejecucién de algunos de los grupos, (En compaiiia, Bienvenidos al
Centro y juegos de Mesa) asi como de otros profesionales contratados, para los Talleres de
Farmacoterapia, Musicoterapia, Sonrisas a escena, Relajacién, Canto terapia, y Entendiendo
nuestras emociones.

El cronograma final ha sido el siguiente:

Actividades EFMAMIJ J A S O N D
Firma del Convenio

Seleccion y contratacion Animador

Programacion de Actividades y Talleres

Desarrollo de Actividades y Talleres

Evaluaciéon y Memoria Fianl

A continuacidn, se detalla, la informacién especifica de cada actuacion:

Actuacion 1: Estudio de investigacion sobre la Incidencia de las Situaciones de Soledad No
Deseada de las Personas Mayores del Municipio:

En el mes de julio de 2023 se realizd un contrato menor para licitar la prestacion del
servicio, con las siguientes caracteristicas:

Definicidn de la Metodologia:

Andlisis demografico de la poblacion de Majadahonda

Analisis Documental:

Encuestas de poblacidn, dirigidas a las personas mayores de 60 afios

vk e

Grabacion de datos, codificacidn y validacidon en soporte informatico, y entrega del fichero de

datos.
6. Anadlisis de la informacion, y elaboraciéon del Informe final con las conclusiones de la

investigacion, y evaluacion de los siguientes indicadores:

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
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A MAYORES EN SOLEDAD

e Distribucidn de la Poblacién Mayor en el Municipio.

e Porcentaje de Mayores que se sienten solos

e N2de Mayores interesados en participar en actividades sociales

e Porcentaje de Mayores que participan en actividades de ocio y cultura.
Fecha finalizacion y entrega de Informe Final: 30 de noviembre de 2023.
La designacidn del contratista se realizé el 11 de agosto de 2023, resultando adjudicatario del contrato
menor la entidad TANGENTE Grupo Cooperativo.
Como Anexos a esta Memoria de Actividades, se incluyen dos documentos como resultado del Estudio
de Investigacion, por un lado:
Anexo | Andlisis Sociodemografico, muestra y cuestionario.

Anexo Il Informe Final.

Actuacion 2: Actividades Grupales para Mayores en Soledad en el Municipio de Majadahonda:

Metodologia y desarrollo de las Actividades:

La metodologia seguida para el desarrollo de las Actividades ha sido muy activa y participativa,
puesto que se ha perseguido promover el desarrollo personal y fomentar la interaccién con la
Comunidad. Siempre adaptada a los usuarios con los que hemos trabajado, ya que para la
programacioén de las diferentes actividades hemos tenido en cuenta los posibles intereses y
motivaciones que podian tener. Las actividades han pretendido fomentar la cooperacion y la

socializacion a través del trabajo en equipo de manera ludica.

Horario y Temporalizacion:

Las actividades empezaron el 28 de septiembre con una sesion de “Bienvenida al centro”, esta
actividad se realizé los ultimos jueves de mes. En estas sesiones se ha ofrecido informacion
general de las actividades programadas en el centro, y especialmente de las actividades del

Proyecto de Soledad no Deseada asi como todos recursos Municipales.

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
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RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

Las actividades realizadas por la animadora sociocultural del Ayuntamiento de Majadahonda
han consistido en Talleres grupales, de una hora y media de duracion.
Lunes de 10 a 11:30h: Manualidades y actividades con fieltro.
Martes de 10 a 11:30h y de 12 a 13:30h: dos sesiones de juegos de habilidad y memoria.
Enmarcado en la Programacion de Navidad del Centro de Mayores Municipal, se
realizo el Taller Comunicate en Navidad en la que realizamos dos actividades:
e Crear invitaciones con Canva

e La comunicacion en grupos de WhatsApp y creacién de grupos de difusion.

Ademas de las actividades, realizadas por la Animadora Sociocultural, y como se ha indicado
anteriormente, se han llevado a cabo otros Talleres especificos que requerian de profesionales
especializados

Miércoles de 12 a 13h: El que canta sus males espanta (8 sesiones)
Jueves de 12 a 13h: Sonrisas a escena. (8 sesiones)

Jueves de 13:15 a 14:15: Relajacion (8 sesiones)

Jueves de 16 a 17h: Entendiendo nuestras emociones (7 sesiones)
Viernes de 12:45 a 13:45: Flamenco terapia y musicoterapia (6 sesiones)

EN comPpPARia
HORA LUNES MARTES MIERCOLES JUEVES VIERNES
10:00 2 11:50

Sonrisas a escena de
12:00 2 13:00 S212 6
10 participantes

Relajacion de 13:15 2
13:00 2 14:00 14:15 Sala >

16:00 2 17:00

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
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Inscripcion de los usuarios en las actividades de SND:

| Actividad |  Plazas | Inscripciones

Bienvenida al centro 28 10 10
septiembre

Sonrisas a escena 10 22
Relajacion 22 29
El que canta sus males espanta 20 20
Entendiendo nuestras emociones 12 24
Flamencoterapia y musicoterapia 38 38
Juegos de mesa (G1 a las 10:00) 21 45
Juegos de mesa (G2 a las 12:00) \ 22
Manualidades 10 10
Bienvenida al centro 30 10 10
noviembre

Hacer felicitaciones navidefias 12 8
con Canva

Comunicate en navidad por 12 11
WhatsApp

TOTAL 199 227

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
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Descripcion de los Talleres:

| N participantes: | | Edad: | Mas de 60 | Aula: [sala 3
Titulo: Bienvenido/Bienvenida al centro
Hora actividad: 10:00
Lugar: Sala 3
Dia: Jueves 28 de septiembre y 30 de noviembre
Tipo: Presentacién
Tiempo: 1:00 ‘ Requisitos del lugar: Aula consillas
" e Informar de las actividades que realizamos en el centro, y recursos Municipales
o
= e Conocerse entre ellos
% e Favorecer la relaciéon entre los usuarios.
o . .
e Integrar a los participantes al grupo.
_ e Dipticos de las actividades del Centro de Mayores
©
b e Fichainscripcién actividades
s e Boligrafos

Descripcion actividad
Informacién general de las actividades que se realizan en el centro de Mayores, y las

actividades incluidas en el Convenio de Soledad No Deseada que van a realizarse durante el
mes de diciembre. Y después hicimos una visita a todo el centro para que conocieran todas las

salas.

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
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‘ NQ participantes: ‘ 20 ‘ Edad: Mas de 60 ‘ Aula: ‘ 6
Titulo: Sonrisas en Escena
Hora actividad: 12:00a 13:00
Lugar: Sala 6
Dia: Jueves 5, 19, 26 de octubre, 2,9, 16, 23 y 30 de noviembre.
Tipo: Risoterapia
Tiempo: \ 1:00 \ Requisitos del lugar: Diafano para poder moverse
e Pasarlo bien.
e Estimular sucesién de tareas y el sentido del orden.
e Fomentar que los usuarios sean mas activos.
e Mejora la memoria, atencidn, concentracion y hasta incluso fortalecen el sentido
de alerta.
g e Promueve la confianza en si mismo
% e Incitar y mejorar el tre'wbajo gn equipo .
= e Incrementan las relaciones interpersonales y sociales
O e Mantiene activa las capacidades creativas
e Favorecer la relacidon entre los usuarios.
e Mejorar la habilidad de precision.
e Mantener la mente activa.
e Desarrollar el sentido del humor.
e Potenciar la conexidn entre los usuarios.
e Altavoz
o e Regleta
% e Pelucas
= e Disfraces
e Pelota

Descripcion actividad

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
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Descripcidn actividad
En este taller, vamos a explorar el poder de la comedia y la risa en el escenario.

Nuestra misién es simple: jhacerte reir, sonreir y liberar tu creatividad de una manera
hilarante!

Te guidremos a través de una serie de juegos, ejercicios y escenas comicas disenadas para
desatar tu lado mas divertido. Aprenderas a expresarte a través del humor y a conectarte con
tu audiencia de una manera Unica y entretenida.

Descripcion actividad

Asi que, Unete a nosotros y déjate llevar por la magia del teatro y la risa. iPreparate para reir
a carcajadas, liberar tu creatividad y compartir momentos inolvidables en el escenario y fuera
de él!

La Risoterapia es una herramienta psicoterapéutica que utiliza la risa como vehiculo de
liberacion emocional de una forma ludica y produce muchos beneficios a nivel mental,
emocional y fisico. Estd enfocada a provocar alegria y felicidad en las personas que lo
practican.

Metodologia:

Se utilizaran dinamicas adaptadas a personas mayores que incorporan la integracién grupal,
procurando crear lazos de amistad y empatia.

Desarrollo sesiones

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
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| Desarrollo sesiones |
e Sesion 1: Presentacion del taller. ¢ Qué es sacar tu vision comica? ¢Qué es la
risoterapia? Cuales son los objetivos del taller. Presentacién de Adriana y de cada uno
de los participantes con diferentes dinamicas: Hablar con i, pronunciar nuestro
nombre solo con la vocal, la primera silaba de tu nombre y apellido. Contamos algo de

nosotros con una actitud: cantando, adormilado, alegre, enfadado, haciendo caca, con
mucha risa.

e Sesion 2: Calentamiento con musica de nuestro cuerpo y voz. conocemos un poco de
nuestra voz, matices, y tonos. Diferentes ejercicios para conocernos mejor vy
aprenderse nuestros nombres: Lanzar la pelota con nombre, imita la mueca, pasa la
electricidad, haz lo que hago no lo que digo

e Sesion 3: Calentamiento del cuerpo. Trabajo de cuerpo para convertirnos en mimos.
Hoy hablamos un poco mas de nosotros y hablamos de algo que no nos guste nada de
nuestro cuerpo. Con alegria y humor hacemos un pase de modelos donde
resaltamos los defectos de cada una. También luego, las virtudes. Acabamos con una
breve meditacidn alegre.

Desarrollo sesiones

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
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Desarrollo sesiones |

e Sesion 4: Relajacion con musica, desbloqueamos el cuerpo con varios ejercicios.
Soltamos tensiones y hacemos un juego de grupo para conectarnos: todos al centro
en orden llegando hasta 10. sentados hoy vamos a profundizar y conocernos mejor.:
Qué es la sonrisa. Gimnasio del corazén y la cabeza. ejercicio: ¢ Quién fui, quien soy y
quién quiero ser?

e Sesion 5: Empezamos bailando con musica. Trabalenguas, muy rapidos y muy lentos.
Ejercicios con JA JE JI JO JU. Pasa la mueca. Pasa la electricidad. Juegos de espejo, nos
imitamos. Jugamos con una peluca. Quien tiene la peluca decide el movimiento y el
acting. Todos imitamos al que tiene la peluca.

e Sesion 6: Calentamiento actoral con musica de bandas sonoras muy conocidas.
Ejercicio de meditaciéon "El aqui y el ahora". Juego con elementos y disfraces: Cada
uno tiene un elemento (peluca, gorro, escudo, mdascara de superheroina, caja de
regalos, un peluche...) Tiene que hacer un acting cdmico con ese elemento y sus
significado. Acting con ese elemento cambiandole el significado. Breve meditacién en
positivo para acabar. Sonreimos en la meditacién y buscamos una situacién donde
estemos en "La gloria".

e Sesion :. Calentamiento con musica relajante, estiramos el cuerpo y la cara. Ejercicios
de respiracién y oxigenacién. Jugamos con elementos y disfraces. Varias dinamicas de
grupo con pelota, elementos y por parejas. Juega a las peliculas. Adivinamos con
mimica de qué pelicula se trata. Pueden usar elementos y disfraces. Sentados
hablamos del taller, opiniones, y feedback. éCémo te sientes tras el taller? ¢Has
conseguido encontrar tuvis cdmica? Breve juego con musicay movimiento para
acabar en un abrazo grupal.

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org



http://www.majadahonda.org/

%k ok

* ok k

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
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\ N2 participantes: ‘ 20 ‘ Edad: ‘ M3s de 60 ‘Aula: ‘ 6
Titulo: "El que canta sus males espanta".
Hora actividad: 12:00 a 13:00
Lugar: Sala 6
Dia: Miércoles 4, 11, 18 y 25 de octubrey 8, 15, 22 y 29 noviembre.
Tipo: Canto terapia
Tiempo: 1:00 Requisitos del lugar: Sala diafana
e Favorecer la relaciéon entre los usuarios.
e Fomenta la atencion.
" e Estimular sucesioén de tareas y el sentido del orden.
,g e Fomentar que los usuarios sean mas activos.
'_qé e Mejora la memoria, atencion.
© e Mejorar la habilidad de precisién
e Reforzar sus habilidades sociales
e Incrementan las relaciones interpersonales y sociales
_ e Piano
% e Altavoces con bluetooth
g e Fotocopias

Descripcion actividad

Clases de canto para conocer tu instrumento, relajarse y conectar con tu cuerpo, ayuda para tu
desarrollo y crecimiento personal: te aporta autoconocimiento, equilibrio emocional, mas

energia y autoestima.
El beneficio de la cantoterapia es rapido: te sientes mas seguro de ti mismo, creativo y alegre.

Sueltas miedos e inhibiciones, y toda tu personalidad se equilibra. Mejoras tu gestion del

estrés y de la ansiedad.
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‘ Desarrollo sesiones ‘

e Sesion 7: Calentamiento y estiramientos del cuerpo y de nuestro instrumento:
Ejercicios de aire, vocalizacidn, relajacién de las cuerdas vocales. Auto masaje facial con
musica. Técnica vocal. Ejercicios sobre musica para soltar tensiones de nuestro cuerpo.
Preparamos las canciones del coro.

e Sesion 8: Calentamiento corporal con musica dindmica. Estiramientos de nuestro
instrumento. Vocalizacién y técnica vocal. Ensayamos el popurri que hemos preparado
para actuar en directo o grabarlo para tener un recuerdo.

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org



http://www.majadahonda.org/

%k ok

* %k Kk

RED DE ATENCION

Comunidad CONSEJERIA DE FAMILIA,
A MAYORES EN SOLEDAD

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

[N2 participantes: | 12 | Edad: | Masde60 |Aula: [Sala3
Titulo: Relajacién
Hora actividad: 13:15a 14:15
Lugar: Sala 3
Dia: Jueves 5, 19, 26 de octubre, 2,9, 16, 23 y 30 de noviembre.
Tipo:
Tiempo: 1:00 Requisitos del lugar: Espacio didfano
e Pasarlo bien.
" e Fomenta la atencion.
o . . .
= e Estimular sucesién de tareas y el sentido del orden.
% e Fomentar que los usuarios sean mas activos.
(@] . . .,
e Mejora la memoria, atencion
e Incrementan las relaciones interpersonales y sociales
— e Fotocopias
©
b e Altavoz
s e Fotocopias

Descripcion actividad

Los ejercicios de relajacién ayudan a aliviar el estrés, disminuir la ansiedad, el insomnio y
promover una sensacion de paz y equilibrio en la vida diaria de las personas de edad avanzada.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOM

A MAYORES EN SOLEDAD

Desarrollo sesiones |

e Sesidn 1: Calentamiento y ejercicios de respiracién para oxigenar. Ejercicios en la silla
de estiramientos y fortalecimiento. Ejercicios de pie. Usamos la silla para hacer
ejercicios de respiracion y estiramientos. Yoga facial: Estiramos la mandibula y
conocemos su tensién. Auto masaje facial. En los ultimos 15 minutos de la clase
hacemos una meditacién: Hoy nos concentramos en visualizar el aire que entra por la
nariz y sale por la boca. El aire entra morado y sale blanco.

e Sesidn 2: Ejercicio de meditacién, aqui y ahora. Ejercicios de respiracion para
oxigenar tapando un lado de la nariz. Ejercicios en la silla de estiramientos y
fortalecimiento. Conocemos donde esta el diafragma. Ejercicios de pie con las manos
en la zona diafragmatica. Usamos la silla para hacer ejercicios de respiracién y
estiramientos faciales. En los ultimos 15 minutos de la clase hacemos una
meditacién: Hoy nos concentramos en la musica, solo prestamos atencion a la
musica de clase. Dejamos ir a los pensamientos que nos llegan. Intentamos dejar la
mente "En blanco".

e Sesidn 3: Ejercicio de meditacidon, aqui y ahora pero de pie con los ojos abiertos y
atentas a nuestros cuerpo: Donde hay tensidn y donde no. Ejercicios de respiracion
para oxigenar sentados en la silla. Ejercicios en la silla de estiramientos y
fortalecimiento: Coxis al filo de la silla y espalda recta. Ejercicios de pie. Usamos la
silla para hacer estiramientos y yoga facial de cara y cuello. En los ultimos 15
minutos de la clase hacemos una meditacién: Hoy nos concentramos en la lluvia que
oimos en el exterior. Sonreimos con los ojos cerrados. Nos inunda una sensacién de
bienestar recordando un momento muy feliz de nuestra vida.

e Sesion 4: Calentamiento en la silla de cuello, manos y espalda. Estiramiento de la
mandila y auto masaje de cara y cuello. Ejercicios de respiracion para oxigenar
sentados en la silla: Taponamos un lado de la nariz alternando. Ejercicios en la silla
de estiramientos y fortalecimiento: Coxis al filo de la silla y espalda recta y hoy
anadimos brazos y piernas. Estiramiento de mandibula. Yoga facial: Auto masajes en
la cara. En los ultimos 15 minutos de la clase hacemos una meditacidon: Hoy
meditamos concentrandose en la respiracion que entra y sale con las manos en la

zona diafragmatica.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOM

A MAYORES EN SOLEDAD

e Sesion 5: Empezamos la clase de pie oxigenando nuestro cuerpo con ejercicios de aire.
Estiramientos de pie. Ejercicios en la silla de estiramientos y fortalecimiento: Coxis al
filo de la silla y espalda recta. Nos sentamos cémodamente en la silla con la espalda
apoyada para hacer ejercicios de hombros y cara. Estiramiento mas profundo de la
mandibula provocando el bostezo. Auto masaje de cuello y yoga facial. En los ultimos
15 minutos de la clase hacemos una meditacién: Hoy nos concentramos en la lluvia
gue oimos en el exterior. Sonreimos con los ojos cerrados. Nos inunda una sensacién
de bienestar recordando un momento muy feliz de nuestra vida.

e Sesion 6: Empezamos la clase sentadas observando el aqui y el ahora. Meditacidn
consciente observando desde nuestros pies a la cabeza. Ejercicios en la silla de
estiramientos y fortalecimiento: Coxis al filo de la silla y espalda recta para hacer
ejercicios de respiracion diafragmatica. Nos sentamos cémodamente en la silla con la
espalda apoyada para hacer varios ejercicios de hombros y cara. Automasaje de caray
yoga facial. En los ultimos 15 minutos de la clase hacemos una meditacidon: Hoy nos
concentramos en la frase "Aqui estoy yo", observando como estamos, si tengo estrés o
algo que me preocupe, en que parte hay tension de nuestro cuerpo, cuello o cara. Nos
sonreimos, abrimos los ojos para acabar la meditacion-relajacién.

e Sesion 7. Calentamiento en la silla de cuello, cara, manos y espalda. Estiramiento de la
mandila y auto masaje de cara y cuello. Ejercicios de respiracién para oxigenar
sentados en la silla: Taponamos un lado de la nariz alternando un lado y otro.
Ejercicios en la silla de estiramientos de las piernas y fortalecimiento lumbar con vaca y
perro en la silla. Yoga facial: Automasajes en la cara. En los ultimos 15 minutos de la
clase hacemos una meditacién: Hoy meditamos sin musica oyendo lo que pasa a
nuestro alrededor: reconocemos sonidos de coches, gente hablando, de la clase de al
lado...

e Sesion 8: Ejercicio de meditacion, aqui y ahora pero de pie con los ojos abiertos y
atentas a nuestros cuerpo: Donde hay tensién y donde no. Ejercicios de respiracién
para oxigenar con énfasis en el diafragma. Ejercicios en la silla de estiramientos de
espalda, hombro, cuello y cara. Mas énfasis en la zona del coxis y cadera. Yoga facial
de toda la cara. En los ultimos 15 minutos de la clase hacemos una meditacién mas
animada con musica con mas ritmo, acabamos la clase de pie con movimientos suaves
con la musica.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

N® participantes: | 10 | Edad: | Mas de 60 | Aula: | 5
Titulo: Entendiendo nuestras emociones
Hora actividad: 16:00
Lugar: Sala 5
Dia: Los jueves
Tipo: Temas varios psicoldgicos
Tiempo: 1:00 Requisitos del lugar: Mesas vy sillas

e Favorecer la relaciéon entre los usuarios.

e Reforzar sus habilidades sociales

e Incrementan las relaciones interpersonales y sociales

Tratar temas interesantes para ellos

e Favorecer y mejorar la gestidn, el conocimiento y la regulacion de las emociones.

Objetivos

e Reducir los niveles de ansiedad vy estrés.

e Incrementan las relaciones interpersonales y sociales

e Proyector
e Ordenador
e Cable hdmi
e Regleta

Material

e Fotocopias
e Boligrafos

Descripcion actividad
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOM

A MAYORES EN SOLEDAD

Descripcion actividad

Sesiones psicoldgicas los jueves a las 16:00 con una duracion: 1h (30mins teoria y 30 priactica).
En ellas hablaran de temas como el duelo, el manejo del estrés y la ansiedad, el afrontar las
pérdidas y los cambios, la adaptacion, el aislamiento y la soledad, la autoestima y el
autocuidado, y la estimulacién cognitiva.

‘ Desarrollo sesiones

e Duelo (jueves 19 octubre)
Exploracion del proceso de duelo y las emociones asociadas.
Fomento de la comunicacién abierta y el apoyo entre los participantes. Crear un ambiente empatico
Compartir técnicas efectivas para lidiar con el dolor y avanzar en el proceso de duelo.
e Manejo del Estrés y la Ansiedad: (jueves 26 octubre)
Identificacion de las fuentes comunes de estrés y ansiedad en la vida moderna.
Cémo enfrentar la ansiedad relacionada con la salud, el futuro y otros aspectos.
Técnicas de manejo del estrés adaptadas, como la meditacidn, el yoga suave y la respiracion
consciente.
e Afrontamiento de Pérdidas y cambios: (jueves 2 noviembre)
Consejos para afrontar la pérdida de seres queridos y cambios significativos.
Exploracion de los cambios fisicos, sociales y emocionales en el envejecimiento.
Estrategias para afrontar las pérdidas de roles, amigos y seres queridos. Consejos para afrontar la
pérdida de seres queridos y cambios significativos
Cémo mantener una perspectiva positiva y encontrar nuevas fuentes de significado.
e Resiliencia y Adaptacion: (jueves 9 noviembre)
Definicion de resiliencia y su papel en superar desafios.
Ejemplos inspiradores de resiliencia en diferentes contextos.
Estrategias para desarrollar la resiliencia frente a las adversidades.
e Aislamiento y Soledad: (jueves 16 noviembre)
Reconocimiento de los efectos del aislamiento y la soledad en la salud mental. Discusidon sobre el
riesgo de aislamiento en personas mayores y sus efectos en la salud mental.
Exploracion de cdmo mantener conexiones sociales significativas. Consejos para mantener conexiones
sociales, tanto presenciales como virtuales.
Consejos para superar la sensacion de aislamiento y fomentar relaciones saludables.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

Desarrollo sesiones

e Autoestima y Autocuidado: (jueves 23 noviembre)
Discusion sobre la importancia de una autoestima positiva en el bienestar mental.
Practicas de autocuidado que promuevan una buena relaciébn con uno mismo, desde
actividades fisicas suaves hasta actividades creativas.
Cémo cultivar una autoimagen positiva y aprender a valorar las experiencias acumuladas.

e Estimulacidn Cognitiva: (jueves 30 noviembre)
Exploracidn de la relacion entre la salud mental y la estimulacidn cognitiva
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RED DE ATENCION

Comunidad CONSEJERIA DE FAMILIA,
A MAYORES EN SOLEDAD

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

[ N2 participantes: |8-20| Edad: | Masde60 [Aula: [Aulatvy3.1
Titulo: Flamenco terapia y musicoterapia
Hora actividad: 12:45 a 13:45
Lugar: SalatvySala 3.1
Dia: Viernes 6, 20y 27 de octubre y 10, 17 y 24 de noviembre.
Tipo:
Tiempo: 1:00 Requisitos del lugar: Espacio libre y con sillas
e Pasarlo bien.
e Fomenta la atencion.
é’ e Fomentar que los usuarios sean mas activos.
}T‘j e Mejora la memoria, atencidn, concentracion y hasta incluso fortalecen el sentido
'8 de alerta.
e Mejorar el movimiento del cuerpo
e Incrementan las relaciones interpersonales y sociales
= e Altavoz
E,J e Instrumentos
O
=

Descripcion actividad
Aborda la relacién Musica y Baile en el ambito del Ocio y Tiempo libre.
Fomenta las relaciones entre personas adultas a través de su integracién formando parte de
un Taller de flamenco terapia donde puedan expresar y practicar su aficiéon por el baile y
sintiéndose parte de un conjunto, facilitdndoles el conocimiento de la danza
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOM

A MAYORES EN SOLEDAD

Desarrollo sesiones |
e Sesidon 1: Presentacidon del taller, historia de del Flamenco y seudoflamenco. Las
sevillanas. Musicoterapia iniciacion Toque ritmico palmeo 3x4

e Sesion 2: Técnica de baile basica flamenca braceo, marcaje escobillas. Musicoterapia
toque 4x4 distinciones de palos por el cante. Sesidn 3: Calentamiento, coreografia
aplicacion de lo aprendido en el baile social sevillanas y rumbas

e Sesion 4: Historia de los bailes Tangos, Tanguillos. Diferencias cante, toque y baile.
Musicoterapia, introduccidn al toque de la caiia flamenca.

e Sesion 5: Calentamiento. Técnica de baile seguiriyas. Compas, cante baile y
acompafiamiento introduccién al toque con castafiuelas

e Sesion 6: Calentamiento. Coreografia por Tangos Puesta en prdctica de lo aprendido
aplicacion al dmbito popular como encuentro social.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOM

A MAYORES EN SOLEDAD

| N2 participantes: | 10 | Edad: | Masde60 |Aula: [Salas
Titulo: Juegos de memoria/ habilidad
Hora actividad: Grupo 1: 10:00 a 11:30, Grupo 2: 12:00 a 13:30
Lugar: Sala 5
Dia: Martes (serdn todos los martes)
Tipo: Juegos de mesa
Tiempo: 1:30 Requisitos del lugar: ‘ Mesas y sillas

e Favorecer la relacion entre los usuarios.

e Pasarlo bien.

e Mejora la memoria, atencidn, concentracion
e Fortalecen el sentido de alerta.

e Promueve la confianza en si mismo

e Reforzar sus habilidades sociales

e Mantener la mente activa

Objetivos

e Mejorar el movimiento de las manos.

e Aumenta la concentracion.

e Incrementan las relaciones interpersonales y sociales

e Mantener activos a los mayores a nivel cognitivo, social, sensorial, motriz y
funcional.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOM

A MAYORES EN SOLEDAD

e Ocay parchis
e Juego dobble
e Mastermind
e Rummikub

= e Uno
i
f§° e Cartas espafiola y de pdker
e Domind
e Tapetes
e Bolis
e Folios

Descripcion actividad \

Todos los martes tendremos sesidon de juegos.

e Juegos de cartas (dobble, cinquillo, 7 y media, las parejas,..)

e Dominé.

e Juegos matematicos (Rummikub,..)

e Juegos con fichas (oca, parchis,..)
En el taller se desarrollaran habitos y conductas que faciliten:

e La conservacion de la memoria inmediata, remota y a largo plazo.

e Laatencién

e La fluidez verbal

e El calculo mental

e La orientacion espacial y temporal

e La concentracién.
Estos son algunos de los juegos que propongo para jugar:

e Dobble
Juego con mas de 50 simbolos, 55 cartas, con uno, y solamente un simbolo idéntico entre
cada carta ¢Serds capaz de descubrirlo? Busca el simbolo idéntico en dos cartas, menciénalo
en voz alta y coge o deja una carta, segun las reglas del Mini juego al que estéis jugando.

Velocidad, observacion, reflejos...
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOM

A MAYORES EN SOLEDAD

Descripcion actividad

e Juego Rummi Classic
Rummikub es el cldsico juego de numeros para toda la familia. Con un grupo de fichas, segun
los jugadores que participen, se trata de hacer grupos de nimeros. Bien un grupo del mismo
numero pero con distinto color, o bien nimeros consecutivos pero del mismo color, lo que en
las cartas se conoce como trios o escalas.

e Uno
El Uno consiste en competir con otros jugadores con el objetivo de ser el primero en quedarse
sin cartas. El primero que lo haga ganara el juego, mientras que el Ultimo que se quede sin
cartas serd el perdedor y encargado de repartir nuevamente.

e Dominé
El objetivo del juego es colocar todas tus fichas en la mesa antes que los contrarios y sumar
puntos. El jugador que gana una ronda, suma puntos segun las fichas que no han podido
colocar los oponentes. La partida termina cuando un jugador o pareja alcanza la cantidad de
puntos indicada en las opciones de mesa.

e Mus
Cada mano del juego consiste en cuatro lances: la grande, la chica o pequefia, los pares y el
juego. Se van jugando por ese orden, y cuando se terminan, se procede al recuento de lo
ganado en las apuestas. Luego se inicia una nueva mano hasta que alguna pareja consiga los
puntos necesarios para ganar el juego.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

Talleres de manualidades:

| N2 participantes: | 10 | Edad: | Masde60 | Aula: | Sala1l
Titulo: Flores de plastilina
Hora actividad: 10:00
Dia: Lunes 16 octubre
Tipo: Manualidades
Tiempo: 1:30 Requisitos del lugar: Mesas vy sillas
e Favorecer la relacion entre los usuarios.
e Pasarlo bien.
" e Fomentar la creatividad.
.g e Fomenta la atenciodn.
;OQ—J' e Fomentar que los usuarios sean mas activos.
e e Mejorar el movimiento de las manos
e Mejorar el movimiento de las manos
e Mantener la mente activa
e Plastilina de colores rosa, roja y verde
e Utensilios para moldear las figuras
= e Pipas para decorar
E e (Qjitos de pegatina para decorar
§ e Colablanca
e Vasos con agua
e Pinceles

Descripcion actividad
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOM

A MAYORES EN SOLEDAD

Descripcidn actividad

Realizaran figuras con la plastilina o arcilla polimérica. Se les dejara fomentar su creatividad,
pero si no saben qué hacer se les ensefara algun ejemplo.

\ Desarrollo sesidn |

Les daremos la plastilina y podran realizar flores de plastilina, para que se lo pueda llevar y
decorar la casa las barnizaremos con cola y agua para que endurezca.

Si quieren pueden realizar un cuenco para poner la flor, incluso hacer las figuras que ellos
quieran, y asi favoreemos su cratividad.

Aqgui tenemos un ejemplo de como pueden hacer la flor:
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

N2 participantes: | 10 | Edad: Ma3s de 60 | Aula: | Salal
Titulo: Frutas de fieltro
Hora actividad: 10:00
Lugar: Salal
Dia: Lunes 23 de octubre, 6 y 27 de noviembre
Tipo: Fieltro y costura
Tiempo: 1:30 ‘ Requisitos del lugar: ‘ Mesas vy sillas
e Favorecer la relacion entre los usuarios.
e Pasarlo bien.
§ e Fomentar la creatividad.
:8 e Fomentar que los usuarios sean mas activos.
g e Mejorar el movimiento de las manos
e Mejorar la habilidad de precision
e Reforzar sus habilidades sociales
e Patrones impresos
e Fieltro colores (rojo, verde, naranja, amarillo, negro, verde claro, verde oscuro y
blanco)
o Tijeras tela
_ e Hilos (rojo, verde, naranja, amarillo, negro, verde claro, verde oscuroy blanco)
'g e Agujas
f§° e Guata o algoddn para rellenar
e Decosedor
e Cortahilos
o Alfiletero
e Boli borrable
e Mini plancha para borrar el boli borrable
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOM

A MAYORES EN SOLEDAD

Descripcidn actividad

Recortar los patrones para después poder hacer: manzana, pera, cerezas, naranja, sandia,...
con ellas podremos utilizarlas para marcar las piezas de fieltro, dejando un hueco antes de
terminarlas para poner el relleno

Consejo: La sandia y las rodajas de naranja y limdén llevan varias capas: la cdscara, la parte
blanca y el interior. En estos casos es conveniente coser las distintas piezas antes de rellenar la
figura. Si no corremos el riesgo de que no podamos coser las partes adecuadamente.

Desarrollo sesidn |
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

‘ N2 participantes: ‘ 10 ‘ Edad: ‘ Mas de 60 ‘Aula: ‘ Salal
Titulo: Cuencos de serpentina
Hora actividad: 10:00
Lugar: Salal
Dia: Lunes 3y 20 de noviembre
Tipo: Manualidades
Tiempo: 1:30 ‘ Requisitos del lugar: Mesas vy sillas
e Favorecer la relacion entre los usuarios.
e Pasarlo bien.
§ e Fomentar la creatividad.
:{1 e Fomentar que los usuarios sean mas activos.
'8 e Mejorar el movimiento de las manos
e Mejorar la habilidad de precision
e Reforzar sus habilidades sociales
e Serpentina de colores
_ e Colablanca
'g e Vasos con un poco de agua
g e Pinceles con punta plana
e Goma Eva por si quieren decorar
e Purpurina

Descripcion actividad
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

Descripcidn actividad

Repartimos las serpentinas, pueden escoger todo de un color o de varios colores. Y
empezamos a enroscarlo poco a poco sobre si mismo y estirando un poco con cuidado para
gue no se rompa pero que quede bien apretado.

Descripcidn actividad

Cuando terminemos un trozo de serpentina pegamos en la punta con una cola de cola blanca
y podemos coger otro color o el mismo para continuar hasta el tamafo que queramos
conseguir.

S—

5>

Cuando hayamos terminado de enroscar la serpentina |la moldearemos haciendo un cuenco
del tamafio y forma que nos guste

u , i z u
Cuando tengamos la forma deseada, lo “pintamos” todo con cola blanca mezcalada con un
poco de agua, asi conseguiremos que quede brollante y consistente.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

| N2 participantes: | 10 | Edad: | Masde60 | Aula: | Sala1l
Titulo: Pintar macetas
Hora actividad: 10:00
Lugar: Sala 1l
Dia: Lunes 4 diciembre
Tipo: Manualidades
Tiempo: 1:30 Requisitos del lugar: Mesas y sillas
e Favorecer la relacion entre los usuarios.
e Pasarlo bien.
e Fomentar la creatividad.
§ e Fomentar que los usuarios sean mas activos.
:5 e Mejorar el movimiento de las manos
g e Mejorar la habilidad de precision
e Reforzar sus habilidades sociales
e Potencia la concentracién
e Mantener la mente activa
_ e Macetas de barro
'g e Pinceles con punta fina
g e Pintura acrilica
e \asos con agua

Descripcion actividad

Tendran la maceta de barro por lo que tendran un “lienzo”, las posibilidades para decorarla
son infinitas, desde los disefios mas sencillos, como unos lunares, hasta los mas complejos.
Todo dependera de las dotes artisticas.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, Ayuntamiento de
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHONDA

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

\ Desarrollo sesion
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

| N2 participantes: | 10 | Edad: | Masde60 [ Aula: | Sala1l
Titulo: Adornos arbol de Navidad
Hora actividad: 10:00
Lugar: Salal
Dia: Lunes 4 diciembre
Tipo: Fieltro /costura
Tiempo: 1:30 Requisitos del lugar: Mesas vy sillas
e Pasarlo bien.
" e Fomentar que los usuarios sean mas activos.
.g e Mejorar la habilidad de precisiéon
f;’ e Mejorar el movimiento de las manos
e e Mantener la mente activa
e Reforzar sus habilidades sociales
e Patrones impresos
e Fieltro colores
o Tijeras tela
o Hilos
© e Agujas
% e Guata o algoddn para rellenar
= e Decosedor
e Cortahilos
o Alfiletero
e C(Cinta para colgar los adornos
e Boli borrable
Desarrollo
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, ayuniam enteds
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHONDA

* ** ** ** n
RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

Desarrollo

Les daremos los patrones y con ellos realizaran los diferentes adornos, podran hacer todos os
que quieran

Desarrollo sesion

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, Ayyntamienteve
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHONDA

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

A continuacidn se detallan los archivos utilizados en los talleres:

MANUALIDADES
Taller Frutas de fieltro
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, yuntamiento de
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

Taller adornos de fieltro

0

EL QUE CANTA SUS MALES ESPANTA

A QUIEN LE IMPORTA Me consta que me odian
La gente me senala La envidia les corroe
Me apunta con el dedo Mi vida les agobia
Susurra a mis espaldas éPor qué sera?
Y a mi me importa un bledo Yo no tengo la culpa
¢Qué mas me da? Mis circunstancias les insultan
Si soy distinta a ellos Mi destino es el que yo decido
No soy de nadie El que yo elijo para mi
No tengo dueiio ¢A quién le importa lo que yo haga?
Yo sé que me critican ¢A quién le importa lo que yo diga?
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

Yo soy asi, asi seguiré

Nunca cambiaré

¢A quién le importa lo que yo haga?
¢A quién le importa lo que yo diga?
Yo soy asi, asi seguiré

Nunca cambiaré

Quiza la culpa es mia

Por no seguir la norma

LA CUCARACHA
La cucaracha, la cucaracha
Ya no puede caminar
Porque no tiene, porque le falta
Una pata para andar
Una cucaracha grande
Se pasea en la cocina
Y la chancla de mi madre
Le ha quitado una patita
La cucaracha, la cucaracha
Ya no puede caminar
Porgue no tiene, porque le falta
Una pata para andar
Esta coja cucaracha
Nunca se da por vencida
Y aunque le falte una pata
Baila siempre en la cocina
Tiene tanta mala pata
Esta pobre sefiorita

LIBRE
Tiene casi veinte afios y ya esta
Cansado de sofiar

Ya es demasiado tarde

Para cambiar ahora

Me mantendré

Firme en mis convicciones
Reforzaré mis posiciones

Mi destino es el que yo decido
El que yo elijo para mi

ESTRIBILLO

Que mi padre con su chancla

Le ha quitado otra patita

La cucaracha, la cucaracha

Ya no puede caminar

Porque no tiene, porque le falta
Las dos patitas de atras
Enfadada y muy molesta

Llamé a todas sus amigas

"Ay, pronto haremos una fiesta
En medio de la cocina"

La cucaracha, la cucaracha

Ya no puede caminar

Porque no tiene, porque le falta
Las dos patitas de atras

Las cucarachas, las cucarachas
Nunca paran de bailar

Aunque no tengan, aunque
falten

Las dos patitas de atras

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

les

Pero tras la frontera esta su hogar

Su mundo y su ciudad
Piensa que la alambrada solo es
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOIN

A MAYORES EN SOLEDAD

Un trozo de metal Marchaba tan feliz que no escuchd
Algo que nunca puede detener La voz que le llamd

Sus ansias de volar Y tendido en el suelo se quedd

Libre Sonriendo y sin hablar

Como el sol cuando amanece Sobre su pecho flores carmesi

Yo soy libre como el mar Brotaban sin cesar

Libre Libre

Como el ave que escapd de su Como el sol cuando amanece
prision Yo soy libre como el mar

Y puede, al fin, volar Libre

Libre Como el ave que escapd de su
Como el viento que recoge prisién

Mi lamento y mi pesar Y puede, al fin, volar

Camino sin cesar Libre

Detrds de la verdad Como el viento que recoge

Y sabré lo que es al fin, la libertad Mi lamento y mi pesar

Con su amor por bandera se marché Camino sin cesar

Cantando una cancién Detrds de la verdad

Y sabré lo que es al fin, la libertad

QUE BONITO Que mi cuerpo no para de notar
Qué bonito cuando te veo, jay! Que tu alma conmigo siempre esta
Qué bonito cuando te siento Y que nunca de mi se apartara
Qué bonito pensar que estas aqui jAy!

Junto a mi Qué bonito tu pelo negro, jay!
Qué bonito cuando me hablas, jay! Qué bonito tu cuerpo entero
Qué bonito cuando te callas Qué bonito, mi amor, todo tu ser
Qué bonito sentir que estas aqui Si, tu ser

Junto a mi, jay! Qué bonito seria poder volar
Qué bonito seria poder volar Y a tu lado ponerme yo a cantar
Y a tu lado ponerme yo a cantar Como siempre lo haciamos los dos

Como siempre lo haciamos los do
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRUOIN

A MAYORES EN SOLEDAD

RESISTIRE - ESTRIBILLO

C uando pierda todas las partidas
Cuando duerma con la soledad
Cuando se me cierren las salidas

Y la noche no me deje en paz
Cuando sienta miedo del silencio
Cuando cueste mantenerse en pie
Cuando se rebelen los recuerdos

Y me pongan contra la pared
Resistiré, erguido frente a todo

Me volveré de hierro para
endurecer la piel

Y aunque los vientos de la vida
soplen fuerte

Soy como el junco que se dobla

Pero siempre sigue en pie

VIVIR ASi

Siempre me traiciona la razén

Y me domina el corazén

No sé luchar contra el amor,
Siempre me voy a enamorar

De quién de mi no se enamora

Y es por eso que mi alma llora

Y ya no puedo mas

Ya no puedo mas

Siempre se repite esa misma
historia

Y ya no puedo mas

Y ya no puedo mas

Estoy harta de rodar como una
noria

Vivir asi es morir de amor

- Resistiré, para seguir viviendo
Soportaré los golpes y jamas me
rendiré

Y aunque los suefios se me rompan
en pedazos

Resistiré, resistiré

Cuando el mundo pierda toda magia
Cuando mi enemigo sea yo

Cuando me apufiale la nostalgia

Y no reconozca ni mi voz

Cuando me amenace la locura
Cuando en mi moneda salga cruz
Cuando el diablo pase la factura

O si alguna vez me faltas tu

Resistiré —ESTRIBILLO

Por amor tengo el alma herida

Por amor no quiero mas vida que su
vida, melancolia

Vivir asi es morir de amor

Soy mendiga de sus besos

Soy su amiga

Pero yo quiero ser mas que eso,
melancolia

Siempre me voy a enamorar

De quién de mi no se enamora

Y es por eso que mi alma llora

Y ya no puedo mas ya no puedo,
Siempre se repite la misma historia
Y ya no puedo mas

Y ya no puedo mas

Harta de rodar como una noria
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

Bamboleio, bamboleia

Porque mi vida yo la prefiero vivir
asi

Bamboleio, bamboleia

Porque mi vida yo la prefiero vivir

asi
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SONRISA A ESCENA

LA SONRISA

La sonrisa es una expresion de significado universal, que se produce a flexionar los musculos
risorios o cigomaticos, los cuales se encuentran cerca de los extremos de la boca y también
alrededor de los ojos. Esta expresion es muy comin en las personas y refleja buen humor,
placer o entretenimiento. La capacidad de sonreir constituye una de las diferencias fisiolégicas
que existen entre el hombre y los demas animales. Podemos encontrar diferentes estudios que
han demostrado que la sonrisa es una reaccion involuntaria a determinados estimulos y que se
produce sin importar la cultura, la raza ni la edad. Tampoco es una reaccion que uno aprenda,
sino que nacemos con ella, ya que los ninos a los pocos dias de su nacimiento ya ofrecen sus
primeras sonrisas. Incluso los nifios ciegos sonrien al nacer.

La sonrisa no sélo cambia la expresion de la cara, sino que, por el simple hecho de producirse,
hace que el cerebro reciba una sefal indicadora que pondra en marcha mecanismos para que
produzca endorfinas, unas hormonas que son segregadas por diferentes partes del organismo
y que tienen la funcién de reducir el dolor fisico y emocional y de darnos una sensacion de
bienestar.

Se ha dicho que la sonrisa es la luz de nuestro corazon, la que genera aptitudes positivas, la
que abre muchas puertas y nos facilita el camino para llegar a los demas. Incluso reduce el
enfado entre las personas, distiende las discusiones y merma el efecto de algun error o
equivocacion que hayamos cometido.

Hay un hermoso poema anénimo que reza asi:

Una sonrisa no cuesta nada y produce mucho.

Enriquece a quien la recibe, sin empobrecer a quien la da.

Dura tan sélo un instante,
Pero su recuerdo es a veces eterno.

Nadie es demasiado rico o demasiado poderoso para poder prescindir de ella.
Ni nadie es demasiado pobre para no merecerla.

Una sonrisa da felicidad en el hogar, apoyo en el trabajo y es el simbolo de la amistad.
Una sonrisa da reposo al cansado y anima a los mas deprimidos, reconforta a los desanimados

y es el mejor antidoto contra los problemas.

No puede comprarse, prestarse, ni robarse, pues es algo que no tiene ninguin valor hasta el
momento en que se da. y si alguna vez te tropiezas con alguien que esté demasiado cansado
para dar una sonrisa, sé generoso y dale la tuya.

Porque nadie tiene tanta necesidad de una sonrisa como el que no se la puede dar a los
demas.
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CONSEJERIA DE FAMILIA,
JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES R DR ATIMORON s

RELAJACION
RUTINA DE RELAJACION:

Cinco respiraciones profundas por la nariz y soltamos por la boca. Visualizamos el aire que entra
de color morado y el aire que sale de color blanco.

Musica de fondo o sonido ambiente

Estiramiento de cuello. Hacia los lados, Pegamos la oreja al hombro. Hacia la derecha, izquierda
y adelante. Sin olvidarnos de respirar

Yoga facial: abrimos la boca y ojos. Decimos A sin sonido.

AEIOU. IOAE. UAIOE. IAOUIE bien abierta la boca que mostremos dientes

Sacamos la lengua hacia abajo y abrimos bien la boca imaginando una A

Ponemos morritos- besitos

Con la mano hacemos ejercicios de yoga facial: frente, nariz, mentén laterales. (Como en las
hojas)

Meditacién Final, buscamos un lugar agradable donde nadie nos moleste

Puedes poner musica u oir el ambiente: le prestamos atencién a lo que oimos mientras
respiramos por la nariz y soltamos por la boca

Nos tapamos un lado de la raiz y cogemos y soltamos aire solo por la raiz contando
mentalmente el 10 para coger y soltar.

Visualizacién Alegre con musica o sin musica: Nos visualizamos en un luego increible donde ya
hemos estado o nos gustaria estar. Recordamos ese momento tan feliz y magico y nos
transportamos a ese lugar aqui y ahora

Aqui estoy yo. Yo soy esta persona

Nos sonreimos

También podemos visualizar nuestro cuerpo aquiy ahora: pies, gemelos rodillas, cadera y coxis
Pecho hombros cuello y cabeza

Respiracion profunda por la nariz y soltar por la boca dando gracias a nuestro cuerpo

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Telefono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org



http://www.majadahonda.org/

iy

H Xk w ®
******* n !

Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, Ayuntamiento de
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHONDA 2‘&35;;?;?‘ s%'f.smp

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org



http://www.majadahonda.org/

>*
o e e
, hrng Y
Comunidad CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES 'A.Elﬂl’A?:RAE?::IS%tEDAD

ENTENDIENDO NUESTRAS EMOCIONES

EL DUELO

Sofia Alcaide Jiménez

Ancora Gabinete desPsicologia
N° colegiacion: M-39917
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES R DR ATIMORON s

Objetivos y proposito de la charla

1.Proporcionar informacion sobre el proceso de duelo.

2.Ofrecer estrategias para afrontar el duelo de manera
saludable.

3.Fomentar la comprensién y el apoyo mutuo.
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES RED DR ATRIOION

A MAYORES EN SOLEDAD

Indice
*;Qué es el duelo?
* La intensidad del proceso de duelo
* Tipos de pérdidas
* Etapas del duelo
* Actividad 1: el camino del duelo
* Estrategias para afrontar el duelo
* ;Qué hacer para ayudar a la persona que estéa en duelo?

* Actividad grupal: cortometraje
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¢Queé es el duelo?

o Emocional
Pérdida —— Respuesta "
significativa  natural

* Cualquiertipo ¢ Puede manifestarse de diversas
de pérdida. maneras y varia de una persona a
otra.
* Implica un proceso de adaptacion a
la nueva realidad.

Tipos de pérdidas

La

independencia

{ }& ciirins
Deuna |04 3 %{ J

amistad

De salud
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

La intensidad del proceso de duelo

* Varia segun:

1.

Relacién con la pérdida

2. Circunstancias de la pérdida

Q0 SLUOs O i oo

El apoyo social disponible

Los recursos psicolégicos individuales
Experiencias anteriores de pérdidas
Cultura y creencias

Apoyo profesional

Circunstancias actuales de vida

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES R DR ATIMORON s

Las etapas del duelo Aprendizaje

Shock/ Negacidn Aceptacion(/)

Enfado/ira

Negociacion
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Actividad 1:
El camino del duelo

Situate en algun punto del camino
.En que etapa te encuentras?

;. Como te sientes ahi?

FNEL B

. Qué has dejado atras y qué tienes
por delante?

5. ;Qué necesitas?;y qué te ayuda?
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Estrategias para afrontar el duelo

* Aceptar tus emociones y exprésalas
* Fomentar una red de apoyo (compartir su vivencia)
* Hablar sobre la persona que has perdido

* Establecer una rutina con practicas de autocuidado
* Tratar de mantener tu estilo de vida normal
* Cuando te sientas bien, hacer algo creativo.

* Buscar apoyo profesional

Date tiempo, recuerda que esta bien reir y
disfrutar
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:Qué hacer para ayudar a la persona que
esta en duelo?

QUE NO HACER

"o nu

Frases como: “sé fuerte” "era de Lldmale o ves a verle
esperar”, “con el tiempo lo

superaras”

Evitar el tema No esperes que te pida ayuda

Minimizar la pérdida Escuchale o simplemente
acompanale

Decir que entiendes Ayudale en tareas que no pueda

completamente cdmo se sienten. hacer en esos dias

Obligar a hablar, a hacer cosas, a Déjale llorar, que hable y
olvidar... recuerde a la persona perdida
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RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

ELMANE]JO DEL
ESTRES Y I'A ANSIEDAD

“Caminando hacia la trangithidad’

Sofia Alcaide Jiménez
Ancora Gabinete de Psicologia

N° colegiaciéon: M-39917
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Objetivos y propositos

1. Proporcionar informacion sélida sobre el estrés y |a
ansiedad, incluyendo su impacto en la salud fisica y
mental.

2. Proporcionar herramientas practicas y conocimientos
para comprender, manejar y reducir el estrés y la
ansiedad.
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Indice

* Las emociones como mensajes

* Diferencias entre estrés y ansiedad

* El estrés y la ansiedad: sintomas

* La importancia del manejo del estrés y de la ansiedad
* Estrategias para el manejo

* Actividad 1: Respiracién diafragmatica

Las emociones como mensajes

¢ Qué nos ensena esta metafora?:

- Las emociones serian los mensajes que nuestro
organismo nos manda.

- Las emociones: ni buenas ni malas, todas funcionales
(informarnos, avisar, alertar de algo).

- Las emociones no se pueden controlar, podemos
analizarlas, manejarlas y gestionarlas.

Cada uno de nosotros sabe como es su relacion con
el mensajero.
En tu caso, el 0 es muy malay 10 es muy buena
¢cuanto puntuarias?
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Diferencias entre estrés y ansiedad

Una respuesta natural del
cuerpo a situaciones
especificas desafiantes
Emocioén principal: la
preocupacion

En respuesta a una amenaza
reconocida

Tiene final cuando se termina
la situacioén estresante
(temporal)

Una respuesta excesiva o
preocupacion persistente por
situaciones futuras

Emocidn principal: el miedo

Es posible que no tenga un
desencadenante identificable

No desaparece porque
termine la situacion que
produce ansiedad (crénico)
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El estrés y la ansiedad: sintomas

ESTRES

ANSIEDAD

Ritmo
cardiaco
mas alto

Dolor de cabeza

s e [ Intranquilidad

Palpitaciones

dormir Respiracién
Irritabilidad mas Abrumadorg'de
Frustracién répida pre_?ec:sﬁgﬁlon
Impaciencia i
Dificultad par Problemas Sudoracién
e at el gastrointesti- Nerviosismo
concentrarse
nales Temor
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La importancia del manejo del estrés y la

ansiedad
= 7N
Estrés Ansiedad
N
e i [T

. Rela/cJBnes
Salud fisica Salud mental :
sociales
el \\/

Autonomia

Calidad de vida

Estrategias para el manejo

Técnicas de @ Mindfulness
relajacion o / atencion
respiracion plena

Ejercicio Establecer
regular rutinas

Apoyo Comunicacion
social abierta

Autocuidado
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Inhala lenta 1
Actividad 1: y profundamente

Respiracion ~
diafragmatica 5%
4
* Sentados en una Lleva el
posicion comoda o sa
estomago

*Una mano sobre el
abdomeny la otra
sobre el pecho

3

El abdomen
se levanta
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Actividad 1: -
® o ) © V4 . e
Respiracion diafragmatica =Y
Retén el aire / 6

g
2

3-4 segundos
sopunbes -¢

N

EE——
| 3- 4 sequndos I

Inhalen el aire Exhalen el aire
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AFRONTANDO PERDIDAS
Y CAMBIOS

Sofia Alcaide Jimeéne?z

Ancora Gabinete de Psicélogia

N*'colegiacign: M=39217

Objetivos y proposito

1. Informar sobre los diferentes tipos de pérdidas o
cambios y las emociones asociadas

2. Ofrecer estrategias y recursos para afrontar los cambios
o las pérdidas del proceso de envejecimiento

3. Incentivar la reflexiéon personal y ofrecer un espacio para
compartir experiencias
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Indice

* Comprendiendo Pérdidas y Cambios

* Reconociendo las emociones en las pérdidas y cambios
* Estrategias para afrontar pérdidas y cambios

* Actividad: "Cartas de Resiliencia”

* Recursos y Apoyo

* Ejercicio Practico: "Plan de Autocuidado”
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Comprendiendo Pérdidas y Cambios
Pérdidas de Cambios Pérdida
seres queridos de roles de salud
. Pérdidas d
Pérdida de Cambios ci;;xiiie:
independencia hormonales sociales
Pérdida de
ingresos

Pérdida de habilidades

cognitivas

Reconociendo las emociones en las pérdidas y
cambios

e
Soledad y
aislamiento

Confusiény Culpay
desorientacion [ remordimiento

Aceptaciony
gratitud
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Estrategias para afrontar pérdidas y cambios

* Trabajar la aceptacién

* Autocuidado

* Todos somos sujetos de cuidado

* Mantener la mente activa

* Encontrar significado en la experiencia
* Apoyo social

* Ser amable con uno mismo
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Recursos y Apoyo

Recursos Locales para Apoyo Emocional y Practico

Centros de Salud Mental Centros de Envejecimiento
Activo

Grupos de Apoyo Comunitarios Servicios de Asesoramiento
Financiero

Servicios telefénicos y en linea para |Servicios de Entrega a Domicilio
apoyo para situacion en crisis

Servicios de Enlace Social Organizaciones Religiosas y
Comunitarias

Voluntariados

Recursos y Apoyo
Grupos de Apoyo en la Comunidad

Para el duelo Para enfermedades crénicas

De apoyo social Para cuidadores

Para la jubilacién Para la depresién y ansiedad

Para la vida activa Para la pérdida de
independencia

Para la soledad y el

aislamiento
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AISLAMIENTO

SOLEDAD

Sofia Alcaide Jiménez

Ancora Gabinete de Psicologia
N° colegiacion: M-39917
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Indice

* La soledad

« El aislamiento social

* Dindmica del mapa de redes

* Los efectos de la soledad y el aislamiento
* Maneras de afrontar la soledad

+ ;Qué puedes hacer si te sientes s6lo?

* Dindmica "“La soledad”

*******
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RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD
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* Sentimiento de tristeza o melancolia que se tiene por la
falta, ausencia o muerte de una persona.

* El concepto es subjetivo y no tiene que implicar una
connotacion negativa.

* Mayores de 65 anos
* <mujeres

* Fendmeno social 2 problema de salud publica (costes
personales, sociales, sanitarios y econémicos)

El aislamiento social

* Segun la RAE, carencia voluntaria o involuntaria de
compania

* La persona carece de una red social con la cual
Interactuar.

* El sindrome de la soledad: estado psicolégico tendente a
la depresidn y la pérdida de ilusiones

* Afecta a la salud fisica, cognitiva y emocional
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Dinamica del mapa plantilla a
deirelcs completfar
FAMILIARES AMRAUSTADES

1. Circulo de relaciones
familiares

2. Circulo relaciones de
amistad

3. Circulo de Conocidos'y TEEA?\L LAZIONES
comunitarias O FORMAJIVAS e
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Los efectos de la soledad y el aislamiento social
- Una reduccion de afios de vida:

A nivel fisico, se merma la funcién
inmunitaria, puede aumentar el riesgo de
obesidad, disminuye autonomia personal y las
capacidades de realizar actividades de la vida
diaria

Mental

Fisico

A nivel mental, se presenta un mayor
riesgo de padecer depresion, problemas de
insomnio o deterioro cognitivo
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Maneras de afrontar la soledad

A=

Estilo Estivo pasivo Vision positiva
proactivo
- Aumentar la Esas situaciones son Individuos que se
actividad fuera, consideradas como sienten bien
- Buscar el contacto poco modificables y estando solos
social... opta por aceptarlas

¢Qué puedes hacer si te sientes solo?

Estrategias ¢Cémo emplearlas?

Cuidarse asi - Hacer ejercicio,
mismo - Comer saludablemente,
- Dormir lo suficiente (de 7 a 9 horas)
- Realizar actividades que disfrute

Mantenerse - Participar en asociaciones culturales, centros de
activos jubilados, grupos locales, centros de dia...
- Inscribirse en cursos, realizar talleres...
- Viajes del IMSERSO

Mantenerse en - Conexiones virtuales
contacto con los - Voluntariados
demas
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Estrategias para afrontar el aislamiento y la soledad

Estrategias
Terapias asistidas con animales

Establecer rutinas que incluyan actividades sociales y
recreativas

Plataformas de concienciacidn contra la soledad de los
mayores:
- ONG Adopta un Abuelo
- Amigos de los mayores
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Dinamica “La soledad”

- Describan de manera breve las posturas
de las personas y que partes del cuerpo
preponderan

- Interpreten que emocién pueden estar
viviendo

- Compartan con sus compafieros/as si
recuerdan haber vivido dicha emocién y
coémo se comportaron

- Si la alguno de los compaferos
experimenta esta emocion o creen que la
experimenta, ;jcémo podemos ayudarlos?
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AUTOESTIMA
Y
AUTOCUIDADO

Sofia Alcaide Jiménez
Ancora Gabinete de Psicologia
N° colegiacién: M-39917

Indice

* La autoestima

* Las bases de la autoestima

* cuestionario

* Indicadores de buena autoestima
* El autocuidado

* Indicadores de autocuidado

* Dindmica del ovillo de lana
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La autoestima

* Es la percepcion de uno mismo
* Todos desarrollamos una autoestima

* Importa desarrollarla de la manera REALISTA y POSITIVA >
descubrir nuestros recursos personales, asi como nuestras
deficiencias
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Las bases de la autoestima

a) El autoconcepto: imagen que una persona tiene acerca de si
misma y de su mundo personal.

b) La autoaceptacion: sentimiento de poseer un yo del que uno no
tiene que avergonzarse ni ocultarse.
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Cuestionario para explorar la autoestima personal

ESCALA DE AUTOESTIMA DE ROSEMBERG

Este test tiene por objeto evaluar ef sentimiento de satisfaccion que fa persona tiene de si misma.
Por favor, conteste las siguientes frases con la respuesta que considere mas apropiada.

Muy de acuerdo

De acuerdo

En desacuerdo
Muy en desacuerdo

cowp

1. Siento que soy una persona digna de aprecio, al menos en igual medida que
los demés.
2. Estoy convencido de que tengo cualidades buenas.

. Soy capaz de hacer las cosas tan bien como la mayoria de la gente.
. Tengo una actitud positiva hacia mi mismo/a.

. En general estoy satisfecho/a de mi mismo/a.
. Siento que no tengo mucho de lo que estar orgulloso/a.

. En general, me inclino a pensar que soy un fracasado/a.

. Me gustaria poder sentir mas respeto por mi mismo.

Wl |IN|oOloldlw

. Hay veces que reaimente pienso que soy un inutil.

10. A veces creo que no soy buena persona.
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JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

Comunidad
de Madrid

Indicadores de buena autoestima

Agrado y satisfaccion
contigo mismo

No pierdes tiempo en
lamentaciones

Conoces y aceptas tus
virtudes y defectos

Eres capaz de actuar
con autonomia

Entender los fracasos
como oportunidades
para crecer

Luchas por conseguir
lo que quieres

Sabes que tus
limitaciones no
disminuyen tu valia

Aceptas y valoras a los
demas

Recibes consejos y
criticas

Tomar iniciativas y las
propias decisiones

—_—

Confianza en uno mismo
Autoaceptacion
Tolerancia a la critica

~— Autenticidad
Relaciones saludables
Cuidado personal

Resiliencia
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El autocuidado

* La capacidad de estar atentos a lo que nos sucede, a lo que
pensamosy a lo que sentimos, a sabernos validar y proteger.

* Las acciones que realizamos para mantener y mejorar nuestro
bienestar fisico, emocional y mental.

. Cémo valorariais vuestro autocuidado?

En una escala del 1-10

;. Coémo lo hacéis?

Poned ejemplos
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Indicadores de autocuidado que incrementan
la autoestima

Ejercicio fisico Diadlogo interno Redes de apoyo
permanente

Alimentacion saludable Hacerse responsable  Tiempo libre
de si mismo

Control de salud Poner limites Actividades de ocio

Higiene del suefio Tomar iniciativas y las  Interaccion social
propias decisiones

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
WWW.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,

a RED DE ATENCION
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES A MAVORES EN'SOLEGAD

Dinamica del ovillo de
lana

« Colocarse en circulo

+ Uno de vosotros coge el extremo de lana
del ovilloy, sin soltarlo, lanza con la otra
mano el ovillo a un comparnero, a la vez
que dice algo positivo que le guste o
valore de la persona a quien se lo lanza

* Y asi sucesivamente hasta que todos
agarréis un trozo de hilo

« El 4ltimo en recibir el ovillo lo lanzara al
primero

Dinamica del ovillo de lana

* ;Qué os ha gustado mas de la actividad? ;Y menos?
* ;Qué os ha resultado mas facil? ;Y mas dificil?
* ; Todos tenemos cosas positivas?

* ;Como nos sentimos al decir una cualidad positiva de un
companero? ;Y cuadndo nos lo dicen a nosotros?

* ;Reconocemos esas cualidades en nosotros mismos?

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Telefono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

Cronograma:

¥
xS

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

Dia Horario Tipo
Jueves 28 septiembre 10:00a 11:00 Bienvenida al centro
Miércoles 4 octubre 12:00 a 13:00 El que canta sus males espanta
Jueves 5 octubre 12:00 a 13:00 Sonrisas a escena
Jueves 5 octubre 13:00 a 14:00 Relajacién
Viernes 6 octubre 12:30a13:30 Flamenco terapia y musicoterapia
Miércoles 11 octubre 16:00a 17:00 El que canta sus males espanta
Lunes 16 octubre 10:00 a 11:30 Manualidades
Martes 17 octubre 10:00 11:30 Juegos de memoria / habilidad
Martes 17 octubre 12:00a 13:30 Juegos de memoria / habilidad
Miércoles 18 octubre 12:00 a 13:00 El que canta sus males espanta
Jueves 19 octubre 12:00 a 13:00 Sonrisas a escena
Jueves 19 octubre 13:00 a 14:00 Relajacién
Jueves 19 octubre 16:00 a 17:00 Duelo
Viernes 20 octubre 12:30a13:30 Flamenco terapia y musicoterapia
Lunes 23 octubre 10:00 a 11:30 Manualidades
Martes 24 octubre 10:00 11:30 Juegos de memoria / habilidad
Martes 24 octubre 12:00a13:30 Juegos de memoria / habilidad
Miércoles 25 octubre 12:00 a 13:00 El que canta sus males espanta
Jueves 26 octubre 12:00 a 13:00 Sonrisas a escena
Jueves 26 octubre 13:00 a 14:00 Relajacién
Jueves 26 octubre 16:00a 17:00 Manejo del Estrés y la Ansiedad
Viernes 27 octubre 12:30a13:30 Flamenco terapia y musicoterapia

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125

WWW.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

¥
xS

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

Lunes 30 octubre 10:00 a 11:30 Manualidades

Martes 31 octubre 10:00 11:30 Juegos de memoria / habilidad

Martes 31 octubre 12:00a 13:30 Juegos de memoria / habilidad

Jueves 2 noviembre 12:00 a 13:00 Sonrisas a escena

Jueves 2 noviembre 13:00 a 14:00 Relajacién

Jueves 2 noviembre 16:00a 17:00 Afrontamiento de Pérdidas vy
cambios

Lunes 6 noviembre 10:00 a 11:30 Manualidades

Martes 7 noviembre 10:00 11:30 Juegos de memoria / habilidad

Martes 7 noviembre 12:00a13:30 Juegos de memoria / habilidad

Miércoles 8 noviembre 12:00 a 13:00 El que canta sus males espanta

Jueves 9 noviembre 12:00 a 13:00 Sonrisas a escena

Jueves 9 noviembre 13:00 a 14:00 Relajacién

Jueves 9 noviembre 16:00a 17:00 Resiliencia y Adaptacion

Viernes 10 noviembre 12:30a13:30 Flamenco terapia y musicoterapia

Lunes 13 noviembre 10:00 a 11:30 Manualidades

Martes 14 noviembre 10:00 11:30 Juegos de memoria / habilidad

Martes 14 noviembre 12:00a 13:30 Juegos de memoria / habilidad

Miércoles 15 noviembre 12:00 a 13:00 El que canta sus males espanta

Jueves 16 noviembre 12:00 a 13:00 Sonrisas a escena

Jueves 16 noviembre 13:00 a 14:00 Relajacién

Jueves 16 noviembre 16:00a 17:00 Aislamiento y Soledad:

Viernes 17 noviembre 12:30a13:30 Flamenco terapia y musicoterapia

Lunes 20 noviembre 10:00 a 11:30 Manualidades

Martes 21 noviembre 10:00 11:30 Juegos de memoria / habilidad

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125

WWW.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

¥
xS

RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

Martes 21 noviembre 12:00a 13:30 Juegos de memoria / habilidad

Miércoles 22 noviembre 12:00a 13:00 Cantoterapia

Jueves 23 noviembre 12:00 a 13:00 Sonrisas a escena

Jueves 23 noviembre 13:00 a 14:00 Relajacion

Jueves 23 noviembre 16:00a 17:00 Autoestima y Autocuidado

Viernes 24 noviembre 12:30a13:30 Flamenco terapia y musicoterapia

Lunes 27 noviembre 10:00 a 11:30 Manualidades

Martes 28 noviembre 10:00 11:30 Juegos de memoria / habilidad

Martes 28 noviembre 12:00 a2 13:30 Juegos de memoria / habilidad

Miércoles 29 noviembre 12:00 a 13:00 El que canta sus males espanta

Jueves 30 noviembre 10:00 a 11:00 Bienvenida al centro

Jueves 30 noviembre 13:00 a 14:00 Relajacion

Jueves 30 noviembre 16:00a 17:00 Estimulacién Cognitiva

Lunes 4 diciembre 10:00 a 11:30 Manualidades

Lunes 4 diciembre 12:00 a 13:30 Creacioén felicitaciones navidefias
con Canva

Martes 5 diciembre 10:00 a11:30 Juegos de memoria / habilidad

Martes 5 diciembre 12:00a 13:30 Juegos de memoria / habilidad

Lunes 11 diciembre 10:00 a 11:30 Manualidades

Lunes 11 diciembre 12:00a 13:30 Comunicacién en grupos de
WhatsApp

Martes 12 diciembre 10:00 a 11:30 Juegos de memoria / habilidad

Martes 12 diciembre 12:00a13:30 Juegos de memoria / habilidad

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125

WWW.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, Ayuntamiento de TENCI
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHONDA :EM':A?:H‘ES EN s%'f_smo

Difusién

Para la difusién del proyecto se ha realizado una Carteleria especifica, publicada en el Centro de
Mayores, en la pagina web del Ayuntamiento de Majadahonda, asi como en sus redes sociales y en la
revista del Ayuntamiento.

E &= - INSCRIPCIONES A
.- — PARTIR DEL JUévVesS

28 D€ SEPTICIMBRE

Horario de
inscripcion alas .
actividades se DARA'PRIORIDAD A Quien
D TR — NO eSTA PARTICIPANDO €N
11:30H A 13:30H OTRA ACTIVIDAD €h eL CeNnTRo

Ayuntamiento de 17:30H A 19:30“

MAJADAHONDA

Ayuntamiento de
MAJADAHONDA

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

@ ;
.
“ ’
\ Y
AL CENTRO DE MAYORES REINA SOFIA

ile espeames el 28 Sepplienmbie a las. 10:00!

¢ Je has venide a viviy frecientemente ol Municipic?,
¢ atabas de jubila'ile? ;o apelece paiicpaty en
aclividades y conoeey o cias peisenas?

Ayuntamiento de
CONSEJERIA DE FAMILIA, MAJADAHONDA

JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

* &k ok ok
* kX
RED DE ATENCION Comunidad
AMAYORES ENSOLEDAD  de Madrid

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
WWW.majadahonda.org
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RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD
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RED DE ATENCION
A MAYORES EN SOLEDAD

Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

Ayuntamiento de
CCONSEJERIA DE FAMILIA, MAJADAHON DA

JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

' ok Kk
* & k& *kx
* k k
RED DE ATENCION Comunidad
AMAYORES ENSOLEDAD  de Madrid

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, Ayuntamiento de TENCI
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHONDA 23';35.,‘55 EN s%'{gmp

JUEGOS DE

JUEGOS DE MEMORIA Y HABILIDAL

Los martes en la sala 5
e 10:00 a11:30
e 12:00 213:30

Inscripciones a partir del 28 de septiembre

—
& !
KKk K el Ayuntamiento de
* *k
RED DE ATENCION Comunidad ial A i i MAJADAHONDA

CONSEJERIA DE FAMI
AMAYORES ENSOLEDAD  de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, yuntamiento de RED DE ATENCI
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHONDA A m?:.,‘ss EN s%':zpm

Ayuntamiento de
MAJADAHONDA

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, Ayuptarglante:
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHOND/ AATORES B ls?)':EDAD

SONRISAS A
ESCENA

VAMOS A EXPLORAR EL PODER DE
LA COMEDIA Y LA RISA EN EL
ESCENARIO.

NUESTRA MISION ES SIMPLE:
iHACERTE REIR, SONREIR Y
LIBERAR TU CREATIVIDAD DE UNA
MANERA HILARANTE!

Jueves 12.00 Sala O

INSCRIPCIONES A PARTIR DEL 28 DE SEPTIEMBRE

SE DARA PRIORIDAD A QUIEN NO ESTA
PARTICIPANDO EN OTRA ACTIVIDAD EN EL
CENTRO

P .
. Ayuntamiento de
RIADE FAMILIA, MAJADAHONDA
M. JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

% ok ok ok
i N
RED DE ATENCION Comunidad | CONSEJERIA
AMAYORES EN SOLEDAD  de Madrid

IO L UG
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, Ayuntamiento de TENCI
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHONDA 2:.';3:., EN s%':.EDAp

Ayuntamiento de
MAJADAHONDA
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES ' [ :EMDA?:RAE?::IS%':EDAD

Entendiendo
huestras emociones

Sesiones los jueves a las 16:00

 ueves 19 oct

N Exploracion del proceso de duelo y las emociones asociadas.

- Fomento de la comunicacion abierta y el apoyo entre los
participantes. Crear un ambiente empatico
Compartir técnicas efectivas para lidiar con el dolor y avanzar
en el proceso de duelo.

Manejo del Estrés y la Ansiedad:
(jueves 26 octubre)

Identificacion de las fuentes comunes de estrés y ansiedad en la
vida moderna.

Como enfrentar la ansiedad relacionada con la salud, el futuro y
otros aspectos.

Técnicas de manejo del estrés adaptadas, como la meditacion, el
yoga suave y la respiracion consciente.

Afrontamiento de Pérdidas y cambios: (jueves 2
noviembre)

Consejos para afrontar la pérdida de seres queridos y cambios
significativos.

Exploracion de los cambios fisicos, sociales y emocionales en el
envejecimiento.

Estrategias para afrontar las pérdidas de roles, amigos y seres
queridos. Consejos para afrontar la pérdida de seres queridos y
cambios significativos

Coémo mantener una perspectiva positiva y encontrar nuevas
fuentes de significado.

Definicion de resiliencia y su papel en superar desafios.
Ejemplos inspiradores de resiliencia en diferentes contextos.
Estrategias para desarrollar la resiliencia frente a las
adversidades.

Aislamiento y Soledad: (jueves 16 noViembr‘e)

Reconocimiento de los efectos del aislamiento y la soledad en la
salud mental. Discusion sobre el riesgo de aislamiento en personas
mayores y sus efectos en la salud mental.

Exploracion de como mantener conexiones sociales significativas.
Consejos para mantener conexiones sociales, tanto presenciales
como virtuales.

Consejos para superar la sensacion de aislamiento y fomentar
relaciones saludables.

Autoestima y Autocuidado: (jueves 23 noviembre)

Discusion sobre la importancia de una autoestima positiva en el
bienestar mental.

Practicas de autocuidado que promuevan una buena relacion
con uno mismo, desde actividades fisicas suaves hasta
actividades creativas.

Coémo cultivar una autoimagen positiva y aprender a valorar las
experiencias acumuladas.

Exploracion de la relacion entre la salud mental y la estimulacion cognitiva.

Actividades y ejercicios para mantener la mente activa y agil. Actividades artisticas,
juegos mentales y lectura en la rutina diaria

E 2 E
ko o aTecion Comunided
AWeNorES e SouoaD e Madrd

l
Ayuntamiento de
SRR Soowies MAJADAHONDA
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, n

a RED DE ATENCION
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES A MAYORES EN SOLEDAD

FLAMENCOTERAPIA
Y MUSICOTERAPIA

VIERNES 12:45 saatvyaa

ABORDA LA RELACION MUSICA Y BAILE
EN EL AMBITO DEL OCIO Y TIEMPO LIBRE.
FOMENTA LAS RELACIONES ENTRE
PERSONAS ADULTAS A TRAVES DE SU
INTEGRACION FORMANDO PARTE DE UN
TALLER DE FLAMENCO TERAPIA DONDE
PUEDAN EXPRESAR Y PRACTICAR SU
AFICION POR EL BAILE Y SINTIENDOSE
PARTE DE UN CONJUNTO,
FACILITANDOLES EL CONOCIMIENTO DE
LA DANZA.

CLASES

VIERNES 6, 20 Y 27 DE
OCTUBRE Y 10, 17Y 24 DE
NOVIEMBRE.

INSCRIPCIONES A PARTIR DEL
JUEVES 28 DE SEPTIEMBRE

SE DARA PRIORIDAD A QUIEN NO
ESTA PARTICIPANDO EN OTRA
ACTIVIDAD EN EL CENTRO

CONSEJERIA DE FAMILIA,
JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

WWW.majadahonda.org
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Comunidad CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES 'A.Elﬂl’A?:RAE?::IS%tEDAD

Yo

AL CENTRO DE MAYORES REINA SOFIA
,'EMMMMZLJ/SO nwiw_vl)lwa/la/& 10:00!

¢ Je has venide a viviy, tecienlemente al Municipic?,
¢ atabas de jublatle? ;o apelece pa'ilicipay en
aclividades y conccely o cbias pelisonas?

INSCRIPCIONES DEL 20 AL 28 DE NOVIEMBRE

Ayuntamiento de
MAJADAHONDA

E FAMILIA,
INTOS SOCIALES
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Comunidad CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES 'A.Elﬂl’A?:RAE?::IS%tEDAD

x 5

Programacion de

Navidad

4 Manualidades: Pinta tu maceta

Horario: de 10:00 h a 11:30 h.
DICIEMBRE

Comunicate en Navidad “Taller de
creacion de felicitaciones navidenas

con Canva”
DICIEMBRE

Horario: 12:00 en la Sala 8

Juegos de mesa

Horario: de 10:00 h a 11:30 h.
1) (M1950:3908 Horario: de 12:00 h a 13:30 h.

Manualidades: Adornos de fieltro
ll Horario: de 10:00 h a 11:30 h.
DICIEMBRE
Comunicate en Navidad “Taller
ll la comunicacion en grupos de
Whatsapp”

Horario: 12:00 en la Sala 8

12 Juegos de mesa
Horario: de 10:00 h a 11:30 h.

1) (M0950:3:308 Horario: de 12:00 h a 13:30 h.

19 Juegos de mesa
Horario: de 10:00 h a 11:30ghy

1N (MI950:3908 Horario: de 12:00 h a 13:

[olis

DICIEMBRE

Ayuntamiento de
CONSEJERIADE FAMILIA MAJADAHONDA

JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES

®
* ok ok ok *hK
* ok k
RED DE ATENCION Comunidad
AMAYORES ENSOLEDAD  de Madrid

Teléfono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
WWW.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA, Ayuntamiento de ‘
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES MAJADAHONDA 2‘&3:.,‘;2‘;?‘ s%'f_emp

¢» COMUNICATE «:

T3
S
»

“ EN NAVIDAD ¢

NWMM@ a Las. 12:00

11 de diciembie Lo comunicacién emn guvpss de

Whatsapp 4 cheaciém de gupes. de difusidn a
Las 12:00
INSCRIPCIONES DEL 23 DE NOVIEMBRE AL 1 D€ DICICMBRE

SE DARA PRIORIDAD A QUIEN NO ESTA PARTICIPANDO EN OTRA ACTIVIDAD

EN EL CENTRO
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES R DR ATIMORON s
Evaluacion.

Para la evaluacién de las actividades se ha entregado a los usuarios que han participado en las
actividades, una pequefia encuesta, en la que se les ha preguntado por los siguientes aspectos:

o Recursos humanos disponibles.

o Recursos materiales.

o Horario de la actividad.

o Realizacién de las actividades, dinamicas,...

o Campaiia promocidn: si ha sido suficiente, correcta,...
o Ejecucidn de la actividad

o Grado de satisfaccién.

o Propuestas de mejora.

o Actividades que les gustaria realizar.

Encuesta de satisfaccion:

ACTIVIDAD
1. Sexo

Hombre[ ]  Mujer[ ]
2. ¢éConocias el centro antes de apuntarte a las actividades de Soledad no deseada?

| S| | NO

3. Silarespuesta es afirmativa, ¢desde hace cudnto tiempo?

-1 ANO 1 ANO +1 ANO +2 ANOS + ANOS

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Telefono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES R DR ATIMORON s

4. (Estas realizando alguna de las actividades del centro para el curso 2023-2024? Marca con una x
las que te habias inscrito

[ ] Ajedrez [ ] B.Saldn/ Latinos [ ] Ganchillo/Punto [ ] Leng. Musical[ ] P.Acuarela
[[] Tert.Aleman [ ] Astrologia [ ] B.Sevillanas [] Grafologia [ ] Mandalas
[ ] P.Dibujo [ ] Tert. Espafiol [[] B.enlinea [ ] B.Tango/Milonga[ ] Guitarra
[ ] Manualidades [ ] P.Oleo [ ] Tert. Francés [ ] B.DanzaEspafiola []
Bridge
[] I.Francés [ ] Maquetismo [ ] Rondalla [] Tert.inglés [ ] B.Folc.
Argentino
[] Costura [ ] 1 Inglés [] Patchwork [[] Teatro [ ] Tert. lItaliano

5. ¢En cudntas actividades de Soledad no deseada estas participando? Sefiala en las actividades
gue te has apuntado:

|:| Manualidades (Lunes a las 10)

|:| Juegos de mesa (martes, grupo 1 a las 10, grupo 2 a las 12:00)
|:| El que canta sus males espanta (miércoles a las 12:00)

|:| Sonrisas a escena (jueves a las 12:00)

[ ] Relajacién (jueves a las 13:15)

|:| Entendiendo nuestras emociones (jueves a las 16:00)

|:| Flamencoterapia (viernes a las 12:45)

6. ¢éComo has tenido conocimiento de las actividades que se realizan en el Centro Municipal de

Mayores?
[ ] Correo electrénico  [_] En el Centro de Mayores [ ] un amigo/a
[ ]Prensa [ ] Redes Sociales del Ayuntamiento [ ] otros, écudles?

7. éQué te motivo a realizar actividades?:

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Telefono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES R DR ATIMORON s

|:| Conocer gente nueva |:| Aprender algo nuevo |:| Estar con amigos |:| Mejorar
conocimientos

[ ] Relacionarme [ ] [ ] Otros, écudles?

8. ¢Con quién vienes a las actividades?

[ ]solo/a [ ] Pareja [ ] Amigo/a [ ] Vecino/a

[ ] Familiar, écon quién? [ ] otros, écon quién?

9. ¢Te has sentido bien dentro del grupo?

NADA POCO SUFICIENTE BIEN MUY BIEN

10. éLos contenidos me ha resultado interesante?

NADA INTERESANTE | POCO INTERESANTE SUFICIENTE BASTANTE MUY SUFICIENTE
SUFICIENTE

11. ¢La actividad se ha realizado de forma amena y divertida?

NADA POCO SUFICIENTE BIEN MUY BIEN

12. De las actividades realizadas, ¢ Cual te han gustado?

13. La manera, de realizar las clases, ¢ me ha ayudado a aprender?

NADA POCO SUFICIENTE BASTANTE MUCHO

14. La organizacién, éme ha parecido adecuada?

NADA POCO SUFICIENTE BASTANTE MUCHO

C/ Del Mayor, 1 .28220 Majadahonda (Madrid)
Telefono: 91 634 91 29 Fax: 91 634.9125
www.majadahonda.org
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Comunidad | CONSEJERIA DE FAMILIA,
de Madrid | JUVENTUD Y ASUNTOS SOCIALES R DR ATIMORON s

15. El profesorado, la forma de realizar las clases, ¢me ha parecido adecuada?

NADA POCO SUFICIENTE BIEN MUY BIEN

16. ¢Se han cumplido tus expectativas en el curso?

17. Las instalaciones, ¢me han parecido adecuadas?

NADA POCO NORMAL BIEN MUY BIEN

18. ¢ Los recursos materiales has sido suficientes?

NADA POCO NORMAL BIEN MUY BIEN

19. ¢Qué temas propondrias para el futuro?

20. éEl taller te ha permito establecer nuevas relaciones?

21. éEl horario me ha parecido el adecuado?
Sii ] no[ ]éPorqué?
22.¢iQué horario prefieres para las actividades?

[ ]9:30-11:30 [ ]11:30-13:30
[ ]16:00-18:00 [ ]18:00a 20:00

23. La duracion de la actividad, éha sido la adecuada®?
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Sl ] nol ]éiPorqué?

24.En general, cual es el grado de satisfaccion de la actividad.

e (Quieres decir algo mas?

e Para la proxima programacion propondrias....

Los resultados de las encuestas de satisfaccidén, se analizan en el Anexo Ill, que se adjunta a la
Memoria.
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