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Valles Calchaquies
NOROESTE ARGENTINO




Introduccion

La presente guia ha sido elaborada en el
marco del XXI Premio Bienal en el cual la
Fundacién Leén ha sido reconocida por su
proyecto “Buen vivir: Envejecimiento Activo en
los Valles Calchaquies”. El Premio Bienal es
una iniciativa que lleva adelante la
Fundacion Navarro Viola para reconocery
acompafar proyectos de organizaciones
de la sociedad civil vinculadas con las
prioridades de trabajo. Este proyecto tiene
como objetivo generar y promover un
envejecimiento activo de las personas
mayores en los Valles Calchaquies, y es por
eso, que elaboramos esta gufa para acercar
a cuidadores/as, familias, jévenes, institu-
ciones, gobierno local y grupos de gestion
colectiva del cuidado actividades vy
recomendaciones en pos de un bien
comun. Las actividades planificadas en
este proyecto responden a las necesidades
propias de las localidades de Amaicha y
Quilmes 'y tendrd como resultado
esperado dejar capacidades instaladas en
las mismas, brindar y construir conoci-
mientos desde equipos profesionales de
trabajo, proveer mejoras significativas a su

“Buen vivir’ y contribuir a respaldary

multiplicar el alcance de las acciones
desarrolladas por la organizacion en cada
comunidad y contexto.

En el recorrido de la guia encontraran
aspectos relacionados con estilos de vida
saludables tales como la alimentacién,
actividad fisica, entrenamiento cognitivo
y una vida social activa. Ademas, les

presentaremos tres propuestas
construidas en conjunto con las
comunidades:  taller de  escritura,

herramientas sobre cémo cuidar a una
persona mayory actividades cognitivas.

Cada una de estas acciones presentadas en
la gufa estdn enmarcadas en la Agenda
2030 para el Desarrollo Sostenible de las
Naciones Unidas que insta prestar especial
atencién a las personas con discapacidad,
las personas de edad avanzada y las
personas indigenas, entre otros grupos
prioritarios, para “no dejar a nadie atrds”.

Queremos acompanarlos y acompafarlas
con esta herramienta para que puedan
tomar las mejores decisiones que les
permitan a las personas mayores tener una
vida plena de disfrute.



Don Le6n y las
hermanas Navarro Viola

Cuatro pioneros: las tres hermanas Navarro Viola y
Ledn Feler. Pioneros del Sigloxx; del voluntariado y

de las buenas causas, que dejaron su huella en una
. Argentina que ellos mismos ayudaron a construir.
Ledn desde Tucuman, las hermanas desde Buenos

Por: . . .

ires. istori uentr
DIEGO Aires. Hoy estas dos historias se encuentran en los
AGUILAR caminos sinuosos de los Valles Calchaquies, para
Director Ejecutivo sofiar un proyecto nuevo para las personas mayores,
de Fundacion Leon causa que los cuatro defendieron siempre.

Si se hubieran conocido, sin duda habrian pensado en
mil y un proyectos para hacer juntos. Hoy nos toca a
nosotros, defensores de sus ideales, concretar el Buen
Viviren los Valles, en el marco del Premio Bienal. Se trata
de volver la mirada hacia una comunidad olvidada a
través de los siglos y aprender qué nos dicen ellos
sobre el envejecimiento. Por eso se trata, princi-
palmente, de un proyecto de escucha activa y creacién
participativa. Buscamos entender la nocién de
envejecimiento del pueblo diaguita-calchaqui'y crear
algo innovador a partir de esa narrativa, con la
comunidad.

Un pafs como Argentina es producto de personas



como Lebn y las hermanas, pero
también de sus pueblos originarios. En
este proyecto tan especial de
(re)encuentros, tenemos la enorme
oportunidad de hablar sobre el Buen
Vivir de los indigenas, para entender
cémo, en todo el territorio argentino e
incluso en nuestra América Latina,
podemos vivir bien en la vejez. Un
envejecer digno que implique buen
trato, buena salud, buenos lazos
sociales.  Tenemos la  enorme
oportunidad de escuchar y visibilizar
una vejez diferente.

Sabemos que, en cada visita a los
Valles, en cada zoom, en cada reuniény
en cada cuaderno de planificacion,
estan presentes el entusiasmo de las
hermanas Navarro Viola y el tesén de
Ledn Feler, y la fuerza inquebrantable
del pueblo diaguita. jQué esos motores
nos impulsen a hacer muchas cosas
para cambiar el futuro de nuestros
viejos!



[La alegria de darse

Por:

MARIA LAURA
CANIGIA

Presidente de
Fundacion Ledn

La vida es darse. Darse, no hay alegria mas alta.
EDUARDO GALEANO’

La vida es darse, reza la frase de Eduardo Galeano. Ledn Feler
sofidy materializ en una generosa propuesta esta concepcién
de darse: acompafnando historias devida, en lainquebrantable
creencia de recuperary restituir derechos para un Buen Vivir.

Esta idea inicial, de considerar al otro, la otredad, ha cobrado
dimensiones impensadas. Se concretan en una fundacion que
honra la memoria de sus idedlogos. En este sentido, la
preocupacion por ‘el otro” se materializa en mdltiples
proyectos solidarios en alianza con entidades de la sociedad
civil, empresas privadas y organismos estatales, nacionales e
internacionales.

Hoy nos convoca un proyecto que atiende el acompanamiento
a las personas mayores en los Valles Calchaquies, en el marco
conceptual del denominado “Buen Vivir”. El “Buen Vivir” es
una nocion ética y filoséfica de los ciclos de vida que se encuentra en
permanente construccion y mutacion y donde interactiian y se
mezclan saberes y sensibilidades de distinto origen y concepcion?.

1-Galeano E. (2012) Feria de libro de Madrid. Disponible en:
https://www.subrayado.com.uy/no-hay-alegria-mas-alta-que-darse-dijo-eduardo-g
aleano-n13043

2-Disponible en:
https://memoria.fahce.unlp.edu.ar/trab_eventos/ev.a742/ev.4742.pdf
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Considerar el acompafamiento a las

personas mayores en los  Valles
Calchaquies significa tener presente que
ellos son: memoria viva y cobijo de la voz
ancestral, de una comunidad silenciada

durante siglos.

También supone considerar, que las
manos de ellos y ellas conocen los secretos
de latierra, el aguay los cultivos; la esquila
y los tejidos que crecen en los telares;
conocen el trabajo rudo, tienen el sol
tatuado en la piel, los vientos, las heladas,
las nevadas; guardan en su corazén y sus
oidos los sonidos de su tierra, su musica;
miradas que reconocen el color de los

cerros tan cambiantes en cada estacion.

Cuando una sociedad se piensa responsa-
blemente tiene que escuchar todas las
voces, interpretar la cosmovision de las
comunidades, en un escenario donde el
didlogo constituya el elemento primordial
para construir lazos, vinculos que
acerquen el ayer y el hoy, que habiliten a

construir un tiempo prometedor para los

adultos porque ellos también merecen
transitar esta etapa dignamente como
sujetos de derecho, desde su experiencia,
su conocimiento, desde lo socioemocional.

Entonces el desafio del proyecto “Buen
vivir: Envejecimiento Activo en los Valles
Calchaquies” de la Fundacion Ledn es
acompafar con la alegria mas alta esta
etapa de vida de las personas mayores,
reconocer y reconocernos unos a otros,
poner en valor la vejez y legitimar su
potencialidad, resignificar las posibilida-
des que tienen para continuar construyén-
dose,

interpretar sus limitaciones vy

alentarlos siempre a un Buen Vivir.



Conocer la realidad
para transformarla

Por:

MAGDALENA
SAIEG

Directora Ejecutiva
de Fundacion
Navarro Viola

Conocer la realidad es el primer paso para comprenderlay
transformarla. Esta premisa ha guiado el trabajo de la
Fundacion Navarro Viola durante casi 50 afios de vida.
Nuestro Programa de Personas Mayores parte de la
informaciony la evidencia para disenary desarrollar inicia-
tivas que transformen la realidad de los mayores, para que
sean respetados, puedan tener una vida digna, segura,
activa y saludable y que sean los verdaderos protagonistas
de suvida.

En 2014, la Fundacion Navarro Viola participd por primera
vez de un estudio que inclufa, entre muchas dimensiones,
el sentimiento de soledad. De este y otros estudios poste-
riores surge que el 18% de las personas mayores se
percibe ensoledady aislamiento. Con el afan de profundi-
zar el conocimiento sobre esta problematica es que duran-
te el ano 2020 decidimos realizar un estudio cualitativo
que ponga al bienestar subjetivo en primera persona y
escuchar lavoz de las personas mayores al respecto.

Asi como no hay vejez sino vejeces, no hay soledad sino
soledades. La investigacion demostré que el sentimiento
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de soledad es una necesidad afectiva no satisfecha, un vacio vincular. Los vincu-
los son algo central en el sentimiento de bienestar, porque alimentan positiva o
negativamente la satisfaccion con la vida.

El estudio evidencié que las personas mayores identifican recursos para paliar
los sentimientos de soledad: hablar con pares, ser mas introspectivos y observar
la propia vida.

Iniciativas como el proyecto Buen Vivir en los Valles Calchaquies, ganador del XXI
Premio Bienalde FNV, sin dudas es un aporte para propiciar vinculos de calidad
apartirdeinteresesy actividades que den bienestar a la persona mayor. Celebra-
mosy acompafiamos esta iniciativa de Fundacién Leén.

-1 -



Ouiénes
SOMOS”?

A CONTINUACION, LES PRESENTAREMOS UNA ORGANIZACION DE LA SOCIEDAD CIVIL QUE
ABORDA ESTRATEGIAS PARA EL TRABAJO CON PERSONAS MAYORES: FUNDACION LEON

Fundacién Ledn es una organizacion de la
sociedad civil fundada en 2003 en la
Provincia de Tucuman. Su mision es
promover un mundo mas justo y equitati-
vo, impulsar el voluntariado y la responsa-
bilidad social mediante proyectos de
cooperacién Noroeste Argentino y en tres
ejes de trabajo: pobreza, envejecimiento
activo y cuidados. Su metodologia es
participativa no asistencial, centrada en la
educacion, el enfoque de derechos vy las
habilidades socioemocionalesy comunita-
rias. Brinda acompafiamiento técnico,
humano y emocional a las familias en

situacion de vulnerabilidad.
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En cuanto al eje envejecimiento activo, La

ONU declaré el decenio 2020-2030 de accion
mundial concertada sobre el envejecimiento
activo. En el mundo hay ya mas de mil
millones de personas que tienen 60 afos o
més, la mayoria de ellas en paises de
ingresos bajos y medianos. La provincia de
Tucuman es la mas envejecida del
Noroeste Argentino, registrandose un 12%
de personas mayores sobre el total de la
poblacién. Se calcula que para 2050, uno de
cada cuatro habitantes (25%) tendrd mas de
60 afios en Tucuman (Roqué y Fassio, 2007).
Muchas de esas personas no tienen siquiera
acceso a los recursos basicos necesarios para
una vida plena y digna. Muchas otras se
enfrentan a numerosos obstaculos que les
impiden participar plenamente en la
sociedad, sobre todo en el contexto de la
pandemia del COVID-19.

Es por eso que, desde Fundacién Ledn se

persigue el objetivo estratégico de aportary

promover herramientas y habilidades para

que las comunidades acompafadas
aprovechen al maximo las oportunidades
para tener un bienestar fisico, psiquico y
social durante todo el ciclo vital, a fin de
extender la calidad de vida, la productividad
y la esperanza de vida a edades avanzadas y
con la prevalencia minima de discapacidad.
A raiz de esto, se disefian estrategias de
intervencion para que cada persona y su
alcanzar un

entorno familiar puedan

envejecimiento activo. A su vez, se
organizan charlas, campafas y jornadas de
concientizacién comunitaria. Por dltimo,
Leén forma parte de la Red Mayores En
donde

organizaciones sociales con el objetivo de

Accion, participan  diferentes

realizar eventos de intercambio vy
actividades para promover los derechos, la
participacién activa y el ejercicio de la
ciudadanfa en propuestas con y para las

personas mayores.
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Desde 2003 acompafiando
historias de vida




cQué es el Buen Vivir o Sumak Kawsay*?

Buen vivir o Sumak Kawsay, en quechua, tiene su origen en comunidades
indigenas andinas. Es una forma de vida en armonia con uno mismo, con la
comunidady con la naturaleza, compartida por diferentes pueblos originarios
de América Latina. Sus ejes principales son: armonfa con la naturaleza y el
derecho a vivir en un ambiente sano, el respeto por las diversidades y la
igualdad de derechos, la concepcion de la vida més alla del trabajo productivo

y lainterculturalidad.

El objetivo de esta forma de vida es generar espacios de valoracion de la
identidad y las experiencias vividas para el despliegue de las potencialidades
de cada persona mayor de las diferentes comunidades y llevar adelante un

envejecimiento activo.
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Cuando hablamos de envejecimiento
activo, hacemos referencia a la
participacion de las personas mayores en
cuestiones sociales, econdémicas, espiri-
tuales, ademas del aumento en los
niveles de actividad fisica, de acuerdo a
las necesidades, deseos y capacidades de

cada persona.

Envejecer activamente en las comuni-
dades originarias implica rescatar y
potenciar las practicas de sumaq kawsay
de los Valles Calchaquies, revalorizar las
historias de la comunidad y los saberes
locales como la farmacopea y la
medicina ancestral, el conocimiento de
la flora y la fauna, la puesta en valor de
sitios arqueolégicos e histéricos, los

festivales populares, las rutas artesanales

y el reconocimiento de la Pachamama.

Recomendaciones para promover
el buen vivir

A continuacidn, les presentamos cuatro aspectos relacionados a la alimentacién,
actividad fisica, participacion social y ejercitacion de la memoria. Adquirir estas
recomendaciones implica desarrollar habitos de vida que los ayuden a
mantenerlos activos y sin limitaciones funcionales. Es decir, lograr poner el cuerpo

y mente en movimientoy centrarse en todo lo que les hace sentir bien.
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Alimentacion Saludable

Es aquella que proporciona los nutrientes que el cuerpo necesita para mantener

el buen funcionamiento del organismo, conservar o restablecer la salud,

minimizar el riesgo de enfermedades, garantizar la reproduccién, gestacion,

lactancia, desarrolloy crecimiento adecuado.

Como se afirmaen el médulo 8 del espacio Cuidd Bien, a la hora de pensar la dieta

de una persona mayor, hay que considerar que se deben incorporar alimentos de

todos los grupos nutricionales. Una alimentacién muy restringida en cuanto a

volumen y calidad es deficitaria en nutrientes y puede traer como consecuencia,

enfermedades de carencia.

INFORMACION

Implica una dieta variada, que
incorpore alimentos de todos los
grupos y equilibrada, que aporte
la energfa necesaria para
mantener la actividad fisica
diaria

La dieta mas adecuada es
aquella que se compone a través
del consumo de frutasy
verduras, legumbres, frutos secos
y aceite de oliva

La seleccién de los alimentos
depende de los gustos, habitos
aprendidos desde la infancia,
creenciasy conocimientos.
Influyen los ancestros y factores
culturales

RECOMENDACIONES

Incorporar frutas y verduras

Incorporar legumbres como poroto,
lentejas, garbanzos, arvejas

Incorporar alimentos ricos en fibras
como cerealesy maiz

Evitar consumo excesivo de grasas, sal y
azlcar

Consumir, diariamente, 2 litros de agua
ademas del aportado por los alimentos.

Respetar las 4 comidas: desayuno,
almuerzo, merienday cena

Consultar con el médico por una
alimentacién saludable

Fortalecer la producciéon de huertas en
las comunidades

- 17 -

BENEFICIOS

Evita la obesidad y sus
complicaciones

Previene enfermedades y
promueve la salud fisicay
emocional

Ayuda a mantener una
vida més activa

Evita la desnutricion



INFORMACION

Para crear un plan
de actividad fisica
esimportante
considerar el nivel
de funcion fisicay
cognitiva de cada
persona mayor, sus
niveles recientes de
actividad fisicay su
estado de salud
general.

Actividad fisica

Hace referencia a cualquier movimiento

corporal producido por la contraccién de los

musculos esqueléticos, que aumenta el gasto

de energia por encima de un nivel basal.

Mantener un estilo de vida fisicamente activo

colabora con el bienestar general y mejora el

estado de salud y calidad de vida.

RECOMENDACIONES

Realizar caminatas con ropay calzado comodos.
Tratar de no quedarse mucho tiempo sentado/a.

Incorporar actividades cotidianas en la casa, como
limpieza ojardinerfa.

Incorporar actividades como: aerébicas (baile,
actividad recreativa y deportiva, andar en bicicleta,
nadar), fortalecimiento muscular (sentadillas,
flexiones y abdominales, subir escaleras), equilibrio
(caminar hacia atrds, de costado, pararse en un pie,
ejercicios varios). flexibilidad (ejercicios de
estiramiento como yoga)

Practicar alguna actividad todos los dfas. En el
transcurso de una semana la actividad deberfa sumar
al menos 150 minutos (212 horas) de intensidad
moderada en episodios de 10 minutos o més. Una
forma posible de lograrlo es hacer 30 minutos al
menos 5dias ala semana.

Antes de realizar ejercicios, hacer un chequeo médico
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BENEFICIOS

Mejora la salud (menor
riesgo de caidas)

Disminuye el estilo de
vida sedentario

Ayuda a mantener un
peso saludable

Mejora la calidad del
suefo

Favorece la socializacion
empoderando a las
personas mayores

Disminuye niveles de
ansiedad, depresion e
irritabilidad



Participacion Social

Es la intervencion de las personas en la toma de decisiones respecto al manejo de

los recursos y las acciones que tienen un impacto en el desarrollo de la comunidad.

INFORMACION

La participacion social es
importante para el desarrolloy la
felicidad de las personas.

Los espacios culturales, centros
dejubilados, eventos, clubes,
espacios deportivos son lugares
claves de recreacién para que las
personas mayores puedan
encontrar un espacio de
participacién comunitariay de
disfrute personal.

RECOMENDACIONES

Participacion en espacios
recreativos, culturales y religiosos:
Conmemoracion de la
Pachamama; Fiesta del Vino
Patero;

Encuentro de tejedoras; Encuentro
comunitario de abuelosy abuelas
en Amaicha del Valle; Fiesta
patronal del Sefior del Milagro,
entre otros.

Organizar festejos de cumpleafios.

Visitas a sitios arqueolégicos y
museos

OTRAS FECHAS DE INTERES

BENEFICIOS

La integracidn previene
algunas enfermedades
caracterizadas por el deterioro
cognitivo

Fortalece los vinculos sociales
Aumenta la autoestima

Brinda la oportunidad para
iniciar, retomar o descubrir
intereses, necesidades y
deseos.

Mantiene activo los vinculos
con familiares y amigos.

Encuentros con personas mayores y la comunidad en general, en fechas como:

15dejunio: Dia de toma de conciencia del abuso y maltrato en la vejez

24 dejulio: Dia del abuelo/a

21de septiembre: Dia mundial del Alzheimer

1de octubre: Dia internacional de las Personas Mayores
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Ejercitacion de la memoria

Consiste en una serie de actividades que se dirigen a recuperar y a potenciar la

funcion cognitiva de la persona, mejorando su memoria, su capacidad para resolver

problemasy para concentrarse.

INFORMACION

Los olvidos son una
preocupacién presente en
las personas mayores.

La ejercitacion de la
memoria se trata de
ejercicios practicos para
mejorar el rendimiento
cognitivo.

Se realizan ejercicios de
memoria, atencién,
lenguaje, percepcién,
célculo mental.

La clave esta en mantener
activo el cerebro para
aumentar las
potencialidades y disminuir
y prevenir o disminuir
deterioros.

RECOMENDACIONES

Incorporar nuevos conocimientos
(aprender idiomas, tocar instrumentos
musicales, un oficio o lo que sea de
interés)

Mantener un hdbito de lectura (diario,
revistas, carteles) ya que permite mejorar
las capacidades mentales.

Silos problemas de memoria afectan su
vida cotidiana, realizar una consulta
médica

Contar con un calendario, un reloj grande

Tener una agenda para realizar
anotaciones

Organizar las actividades semanales,
diferenciando las rutinas de cada dia.

Aprender a usar la tecnologia
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BENEFICIOS

Permite mayor
concentracion en las
actividades de la vida
cotidiana.

Ayuda a crear un proyecto
claro que oriente sudia a
dia.

Favorece los lazos sociales
cercanosy continuos con
familiares, amigos y
personas vecinas:
fortalece los recursos
cognitivos.

Més alla de la edad, se
pueden aprender nuevas
habilidades.
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PROPUESTAS COMUNITARIAS
DE LOS VALLES CALCHAQUIES

A continuacién, les presentaremos propuestas de actividades que se han
construido en conjunto con las personas que forman parte de las comunidades de
Amaicha del Valle y Quilmes. Las mismas forman parte de un proceso colectivo en
donde se han construido ideas en respuesta a lo que alli se ha planteado.

Posteriormente se ha procedido a la votacién de las propuestas de talleres a

realizarse.
CUIDADOS
ESCRIBIENDO PARA LAS MENTE EN
HISTORIAS PERSONAS ACCION
MAYORES

CADA PROPUESTA CONSTA DE: DEFINICI()N, ACTIVIDADES Y RECOMENDACIONES.
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ESCRIBIENDO
HISTORIAS

ESCRIBIENDO HISTORIAS ES UNA HERRAMIENTA
QUE ACOMPANA A LAS PERSONAS A RECUPERAR
LO MEJOR DE SU HISTORIA Y AS{ LOGRAR QUE
PUEDAN CONSTRUIR UN FUTURO DIFERENTE.
PERMITE REGISTRAR, REORDENAR Y ANALIZAR
LAS MEMORIAS. SE COMPARTEN EXPERIENCIAS
PROPIAS, DESEOS E HISTORIAS DE VIDA.

Actividades
iLes proponemos un viaje a través de la escritura y la lectura! jEs un viaje suelto, sin
maletas ni equipajes!

Se divide en tres secciones:

1) TESTIMONIOS

Utilizando fotografias de las diferentes etapas de su
vida (nifez, adolescencia, juventud, adultez) escribir
un relato. En el mismo se debe hacer una descripcion
completa: dénde se encontraba, persona/as que

acompanaba/ban, qué estaba haciendo, el aho en que

se sacé la foto, qué emocion le produce.




I1) MUSICA Y LETRAS

1. Armar coplasy canciones.

2. A partir de la copla “‘Lamentos”, escribir los recuerdos,

vivencias y sentimientos que tenga de ella.

I11) CUENTOS (FICCION)

1. Relatar un viaje al pasado y que comience con “Habia una vez..."
2. jHaga volar suimaginacién!

Escriba oraciones que contengan las siguientes palabras:

INTI RAYMI | PACHAMAMA | ARMONIA | NATURALEZA
ANIMALES | HERENCIA | FAMILIA | FIESTA | COMIDA | JUEGOS

3. Finales diferentes

Les contaremos un breve relato sobre la conmemoracion de la

Pachamama. Luego les pediremos que escriban un final

distinto al que han escuchado.

Recomendaciones
Los escritos de las Personas Mayores se pueden construir en:

= Revista construida por la comunidad, denominada: “Relatos Mayores”
= Armar folletos titulado: “Sumak Kawsay”
= Armar collages titulado: “La palabra mayor en los Valles Calchaquies”
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Se pueden presentar los relatos en: Para difundir el taller
“Escribiendo Historias” es

® Radio Comunitaria FM Amaichas. necesario recurrir a:

® Jornadas “Encuentro de escritores/as” = Programas de radio o televisin

organizadas por los referentes de las = Afichesy carteles

comunidades de Amaicha del Valle y Quilmes = Redes sociales (Facebook
destinadas a las personas que residen allf, con Instagram)
el fin de escuchar los relatos de las personas = Bocaenboca

mayores escritoras/es.

CUIDADOS PARA LAS
PERSONAS MAYORES

EN ESTE APARTADO LES BRINDAMOS UN RECORRIDO POR ALGUNOS CONCEPTOS Y
HERRAMIENTAS QUE SERVIRAN PARA SU DESEMPENO EN EL CUIDADO DE PERSONAS MAYORES.
IMPLICA PENSAR EN CUESTIONES CENTRALES QUE CONTRIBUYAN AL CUIDADO Y
AUTOCUIDADO DE LAS MISMAS PARA MEJORAR LA CALIDAD DE VIDA.

El cuidador domiciliario recibe la
demanda de sus servicios por parte de la
persona mayor, realizando prestaciones
de apoyo al desarrollo de las actividades
de lavida diaria de las personas
mayores, propiciando la permanencia
en su hogar, manteniendo sus vinculos

familiares y sociales con el finde

mejorar su calidad de vida.



Es importante diferenciar con claridad al cuidador domiciliario informal y formal:

CUIDADOR INFORMAL CUIDADOR FORMAL

Generalmente son familiares o amigos Es una persona que requiere de un
compromiso técnicoy laboral .

Generalmente no disponen de Cuenta con capacitacion

capacitacién tedrico/practica desde una mirada
bio-psico-social de la vejez. Promueve
la autonomia de las personas mayores.

No son remunerados o la Son remunerados por su labor .
remuneracion es insuficiente

Elevado compromiso afectivo Existe una relacién laboral.
Sin limites de horario para el cuidado Estan prefijadas la carga horariay las
funciones.

Funecion y perfil del cuidador domiciliario

A partir del desarrollo del rol del cuidador domiciliario, es posible identificar las cuatro

funciones que hacen a su tarea:

PREVENCION: Deteccidn de situaciones que conduzcan al deterioro bio — psico—social
de la persona mayor.
PROMOCION: identificacion y optimizacidn de las potencialidades existente en cada
persona cuidada, promoviendo acciones de estimulacién que permitan la integracion
social a fin de mejorar la calidad de vida.
EDUCACION: Brinda a la familiay a la persona cuidada informacién y recomendaciones
sobre cuidados y autocuidados y sobre recursos existentes en la comunidad.

®  ASISTENCIA: Provee apoyo y entrenamiento a los adultos mayores para el

desenvolvimiento en las actividades de la vida diaria y el cuidado de la salud.

El perfil laboral del cuidador domiciliario consiste en un conjunto de tareas, funciones,

acciones y caracteristicas de un trabajo determinado.
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. Cudles son las
tareas de un cuidador
domiciliario?

El' cuidador domiciliario realiza acompana-
mientoy asesoramiento en todas las actividades
de la vida diaria (higiene bucal, actividad fisica,
alimentacion, aseo personal), en la higiene
personal y hébitat, acciones preventivas de
accidentes, brinda actividades recreativas y
ocupacionales acorde a las posibilidades de la
persona mayory colabora en las recomendacio-

nes indicadas por el profesional de la salud.

Recomendaciones

Esimportante generar un vinculo con la persona mayor.

Como cuidador domiciliario es importante cuidarse a si mismo debido a que la tarea
demanda esfuerzo fisico y emocional. Frente a la sobrecarga del cuidado es importante
reconocer que las expresiones de sentimientos son normales, tomar un descanso,

relajarse, pensar en la situacion, hablarlo con otras personas y buscar soluciones.

Trabajar aspectos relacionados a sentimientos de impotencia o frustracion ante la
imposibilidad de dar respuestas a todas las demandas que pueden realizar las personas
mayores. Es fundamental poner Iimites y transmitir con claridad la funcién en el

contexto de su labor.

= Valorarla capacidad de la persona mayor para realizar por si misma las actividades de
la vida diaria. Si es independiente para satisfacer las necesidades se les provee los

elementos.
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MENTE EN ACCION SE TRATA DE UN CONJUNTO DE ACTIVIDADES DINAMICAS PARA ENTRENAR LAS
FUNCIONES COGNITIVAS COMO: MEMORIA, ATENCION, PENSAMIENTO, LENGUAJE, ORIENTACION
TEMPORAL Y ESPACIAL, PRAXIAS, ENTRE OTRAS. ALGUNOS EJEMPLOS DE ACTIVIDADES SON:
CRUCIGRAMAS, SOPAS DE LETRAS, ACERTIJOS, CALCULOS MATEMATICOS, JUEGOS CON CARTAS Y

MUCHAS OTRAS ACTIVIDADES.

George Bernard Shaw expresa: “no dejamos de jugar porque envejecemos, envejecemos porque

dejamos de jugar’.

iEs por eso que los invitamos a ejercitar la mente!

cQué es la atencion?

Es una funcién cognitiva que permite a una persona concentrarse en un aspecto especifico del

medio ambiente sin tener en cuenta otros aspectos.

1) ACTIVIDADES

Elegir un objeto que utilizan en la vida diaria y con el mismo presentarse teniendo en cuenta
los siguientes aspectos:

= Aquésededican = Qué alimentos consumen

= Como se describirian = Qué herramientas utilizan para

= Cudles son sus costumbres trabajar

m COmo estd organizada su casa = Qué les gusta hacery cudles son sus
= Coémo son sus habitos de vida diarios pasatiempos
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I1) ACTIVIDADES CON IMAGENES

A partir de diferentes imagenes de objetos (visuales, auditivos, olfativos, tactil) describir las
caracteristicas que tienen, de qué estan hechos, como es su textura.

111) PALABRAS ENCADENADAS

El coordinador debe asignar a una persona la palabra con la cual va a empezar la lista, por
ejemplo “Grbol’. El siguiente debe decir otra palabra que empiece con la Gltima letra de la
palabra anterior: Arbol - Laguna - Amaicha, etc

cQué es la memoria?

Es una funcion cognitiva a través del cual se registra,
almacena y recupera una informacion determinada o un

suceso concreto.

La memoria esta constituida por: memoria a corto plazoy

memoria a largo plazo.

MEMORIA A CORTO PLAZO: Guarda informacién durante un tiempo breve.
Ejemplos cotidianos: recordar una direccion o ndmero de teléfono, recordar la

primera frase de un texto que lefmos.

MEMORIA A LARGO PLAZO: Guarda informacion durante un largo tiempo. Ejemplos
cotidianos: recordar un evento especial ocurrido en la infancia, recordar cémo hacer
operaciones matematicas (suma, resta, multiplicacién, divisién), recordar cémo manejar la
bicicleta.

1) ACTIVIDADES

= BINGO MUSICAL
Realizar un bingo musical con canciones propias de la comunidad. Preguntar si les trae
algln recuerdo o sentimiento. Trabajar sobre el interrogante ;Qué es la musica para ellos?
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» ELBAUL DE LOS RECUERDOS

Se le entregard a cada participante una hoja donde tendran que escribir su nombre, algin
recuerdo que tengan siempre presente y alglin proyecto que quieran realizar o deseo que
quieran cumplir. Luego serdn guardadas en un cofre para que a fin de afio sea abierto y

evallen qué cosas cambiaron o qué agregarian de lo que ha sido su afio.

m Escuchar con atencion el texto que se va a leer y luego responder a las oraciones con
verdadero o falso.

.Queé son las funciones ejecutivas?

Es una funcion cognitiva que usamos a diario para hacer cosas. La
usamos para establecer metas, planificar algo, manejar nuestros

tiempos y terminar lo que comenzamos.

1) ACTIVIDADES

Armar rompecabezas de diferentes lugares pertenecientes a
Quilmes o Amaicha del Valle y realizarlo de forma grupal.

Escribir o nombrar elementos que correspondan a las siguientes
categorias: Animales—Alimentos— Transportes—Coplas—Hogar.

Nombrar los pasos y procedimientos que hay que seguir para
realizar una comida. Por ejemplo: humita o empanadas.

= Elaborar un calendario individual semanal y colocar las
actividades que realizan diariamente (incluir dias y horarios).




Recomendaciones

Es importante generar un vinculo con las
personas mayores.

Presentacion de los participantes: Se
puede utilizar el ovillo de lana para armar
una red de presentacion.

Armar cartelitos con los nombres de las
personas que participaran en los talleres.

Conocer los gustos e intereses: qué les
gusta hacer, musica preferida, cémo se
describen, qué habilidades tienen, cémo
recuerdan un dfa de su cumpleafios.

Solicitar a los participantes que asistan
con un cuaderno y lapiz/lapicera para sus
anotaciones.

un taller de entrenamiento
cognitivo entre 8 y 12 personas de modo
que todas puedan contestary participar.

Realizar

La duracién de la actividad puede variar
entre cuarenta minutos a una hora y
media, de acuerdo a las capacidades de
concentracion del grupo, de ladificultady
variedad de actividades propuestas.

Las consignas de las actividades deben
ser simplesy claras.

Los ejercicios deben ser adaptados al
nivel cultural y educativo de las personas.

Armar calendarios de cumpleafos de las
personas mayores.

= Organizar los festejos de cumpleafios.

Armar juegos para estimular la mente:
loterfa, rompecabezas, crucigramas, sopa
de letras, taller de coplasy de mdsica.

PARA DIFUNDIR EL TALLER “MENTES EN
ACCION” ES NECESARIO RECURRIR A:

Programas de radio o televisién
Afichesy carteles
Redes sociales (Facebook, Instagram)

Boca en boca

AL ELEGIR EL LUGAR PARA REALIZAR LAS
ACTIVIDADES, TENER PRESENTE:

Que sea de facil acceso

Que haya espacio suficiente con sillas,
iluminacién, ventilacién y bafios.

Que los talleres se realicen en circulo.

Que sea tranquilo y con privacidad para
permitir un buen intercambio entre las
personas mayores.

Es importante que, una vez fijado el
espacio fisico, los talleres se realicen
siempre en el mismo lugary a la misma
hora, para garantizar tanto la seriedad
como la permanencia del grupo y para
facilitar la reincorporacion de aquellas
personas que falten a uno o varios
encuentros.

EN CADA ESPACIO BRINDADO PARA LAS PERSONAS MAYORES, ES IMPORTANTE: GENERAR ARTICULACIONES
CON LOS SERVICIOS DE SALUD, PAMI, EL CAJ, LA COMUNA, ORGANIZACIONES SOCIALES Y OTRAS
INSTITUCIONES PARA RESOLVER SITUACIONES PROBLEMATICAS QUE SURJAN EN LOS ADULTOS MAYORES.
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Datos tatiles | paravisitar en A wes

MAYORES EN ACCION
www.mayoresenaccion.org.ar

Una pagina con actividades pensadas para que las personas mayores de todo
el pais se mantengan activas, saludables y disfruten de su tiempo. Surge de
una red de organizaciones del sector publico, privado y social que trabaja de
manera colaborativa para contribuir al empoderamiento de las personas
mayores en Argentina.

CUIDA BIEN
www.cuidabien.org

Un espacio pensado y disefiado para familiares que cuidan a personas mayores con dependencia.
Ofrece: capacitacion gratuita, informacién sobre cuidados y redes de contencién para acompanar
aquienes cuidan.

REGISTRO DE CUIDADORAS FORMADAS POR
ONU MUJERES Y LEON

www.fundacionleon.org.ar/cuidadoresdomiciliarios
Accedé al listado de personas capacitadas en Cuidados con Ledn y sus redes de formacion.

DIRECCION DE ADULTOS MAYORES - MINISTERIO |
DE DESARROLLO SOCIAL | GOBIERNO DE TUCUMAN

guiadetramites.tucuman.gob.ar/organismo/60/direccion-de-adultos-mayores.html

DIRECCION: Lamadrid 534—San Miguel de Tucuman. TELEFONO: (0381) 420-7287
Accedé a la guia de trdmites para gestiones en formacién, denuncias y solicitud de cuidadores.

REGISTRO NACIONAL DE CUIDADORES DOMICILIARIOS
www.argentina.gob.ar/desarrollosocial/registrocuidadores

En esta plataforma podrds contactar cuidadoras y cuidadores domiciliarios formados de todo el
pais. Ademas, encontraras datos de cursos de capacitacion para el cuidado de personas mayores,
para que puedas iniciarte o perfeccionarte en la tarea.

PROGRAMA MAYORES ACTIVOS - FUNDACION LEON
www.fundacionleon.org.ar/envejecimiento-activo

Comunicate a la linea de contacto “Ledn con vos” perteneciente al programa mayores activos
dedicado al trabajo con personas mayores. TELEFONO: (0381) 616-7058
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