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Mision del
programa

Acompanar a las personas
mayores maximizando sus
posibilidades de crecimiento
personal y facilitando la
construccion de relaciones de
apoyo que generen oportunidades
para el desarrollo de una vida
plena y comprometida con su
comunidad.



Mejora de la salud
fisica y prevencion
de la fragilidad

El objetivo de este ambito de accion es promover la
autonomia de las personas mediante habitos de vida
saludable que mejoren su bienestar fisico y cognitivo.

iEn formal! 1

Es un taller de promocién de la salud mediante la
realizacion de ejercicio orientado a mantener y mejorar
la condicion fisica general de las personas mayores.

Namero de sesiones: 16 (1 h/sesién)

iEn formal! 2

El taller se focaliza en el trabajo de la estabilidad
lumbopélvica mediante la realizacién de ejercicios de
gimnasia hipopresiva y de relajacion especificos para
personas mayores.

Namero de sesiones: 16 (1 h/sesién)

Entrena

Se abordan las claves para conservar la autonomia y prevenir
la fragilidad mediante ciertas pautas de actividad fisica.

Namero de sesiones: 8 (2 h/sesién)



Alimenta tu bienestar I

A través de este taller se promocionan habitos saludables
que pueden ayudar a mejorar la calidad de vida de las
personas mayores.

Namero de sesiones: 8 (1 h 30 min / sesién)

Alimenta tu bienestar I1

Se dan a conocer las intolerancias alimenticias y las
principales interacciones farmaco-alimento, y se ofrecen
recomendaciones para comer bien sin cocinar. Se
recomienda hacer primero el taller Alimenta tu
bienestar I.

Namero de sesiones: 3 (1 h 30 min / sesién)

Activate

Se explican los efectos del proceso de envejecimiento en
nuestro cerebro y como se diferencia dicho proceso de

la enfermedad. Igualmente, se aborda la importancia de
estimular nuestro cerebro y mantener asi un envejecimiento
saludable.

Namero de sesiones: 4 (2 h/sesién)

Despertar con una sonrisa

Dormir bien es necesario para lograr un verdadero descanso.
Por ello, en este taller se transmiten los conocimientos
necesarios para mejorar las circunstancias que favorecen el
suefo y su adaptacion a los diferentes momentos vitales.

Namero de sesiones: 3 (2 h/sesién)



Menos dolor, mas vida

Se comparten herramientas para mejorar la calidad de
vida de las personas que padecen dolor y prevenirlo en
aquellas que no lo padecen.

Namero de sesiones: 6 (2 h/sesién)

Bienestar en el vestir

Consejos y claves para que las personas mayores puedan
escoger las prendas de vestir, calzado y accesorios
adecuados teniendo en cuenta las patologias funcionales y
de la piel, el equilibrio, la circulacién, el cuidado personal
y el concepto de la moda a partir de una dimensién
emocional. Con un enfoque fisioterapéutico y teniendo
presente la sostenibilidad, el taller se realiza en un entorno
de participacién dindmico y ameno.

Namero de sesiones: 3 (1 h/sesién)



Fomento del
desarrollo personal

El objetivo de este ambito de accién es facilitar
el desarrollo de habilidades, competencias y
recursos personales que redundan en la mejora
del bienestar emocional.

Vivir bien, sentirse mejor

Se abordan conocimientos, técnicas y habilidades
psicoemocionales que pretenden contribuir al desarrollo
del proyecto de vida de las personas.

Vivir como yo quiero

En las sesiones del taller se trabajan las siguientes tematicas:

Mis motivaciones

El control de mi vida

Planificar y gestionar mi tiempo
Tomar decisiones

Pensar en positivo

Mis relaciones

Darse permiso

Namero de sesiones: 13 (1 h 30 min / sesién)



Vivir en positivo

En las sesiones del taller se trabajan las siguientes tematicas:

La resiliencia y nuestra capacidad de adaptacion
Fortalezas psicoldgicas: sabiduria, curiosidad, coraje,
perseverancia y sentido del humor

Prevencién y gestion de conflictos

Sentirse bien en soledad

Namero de sesiones: 13 (1 h 30 min / sesién)

Vivir es descubrirme

En las sesiones del taller se trabajan las siguientes tematicas:

La vulnerabilidad para fomentar el desarrollo personal
El cuidado de uno mismo y de los demas

Las relaciones interpersonales y familiares

La soledad como elemento clave del autoconocimiento
El compromiso en la vida propia

Namero de sesiones: 12 (1 h 30 min / sesién)

Vivir con sentido

En las sesiones del taller se trabajan las siguientes tematicas:

Adaptacion a las pérdidas
Vulnerabilidad y cuidados

Afrontar la soledad

Proyecto de vida: sentido y significado

Namero de sesiones: 9 (1 h 30 min / sesién)



Buen trato

El objetivo de este taller es informar y sensibilizar sobre
los derechos y principios éticos, como la autonomia y
el respeto, necesarios para un buen trato a las personas
mayores.

Namero de sesiones: 4 (1 h 30 min / sesién)

Se complementa con la proyeccién de una pelicula para
reflexionar sobre los derechos de las personas con un
coloquio posterior.

Namero de sesiones: 1(2 h 30 min / sesién)



Mejora de las 7
competencias digitales

Se pretende acompaiiar a las personas mayores
en un proceso de aprendizaje practico y ameno,
para contribuir a la adquisicion de competencias
en tecnologias de la informacién y la
comunicacién (TIC) y ayudar en las necesidades
digitales cotidianas.

Iniciacion a la informatica

Se ensefian los conocimientos basicos para manejar
el ordenador, internet y el correo electrénico.

Namero de sesiones: 8 (2 h/sesién)

Videoconferencias

Se analizan las principales plataformas, como Zoom
o Google Meet, para poder interactuar y mantener
reuniones en linea.

Namero de sesiones: 6 (2 h/sesién)

Ahoy
WhatsApp tambigy

online
Se facilita la entrada en la mensajeria instantanea

a través de dispositivos moéviles, asi como sus principales
elementos de comunicacion y seguridad.

Namero de sesiones: 4 (2 h/sesién)



Redes sociales

Se presentan dos de las redes sociales mas utilizadas en la
actualidad, Instagram y Facebook, asi como los principales
usos y aspectos que hay que tener en cuenta para navegar
por ellas.

Namero de sesiones: 4 (2 h/sesién)



Competencias
Digitales +60

Este proyecto tiene como objetivo principal
reducir la brecha digital de las personas mayores
fomentando su autonomia y calidad de vida a
través del uso de herramientas tecnolégicas
avanzadas y actividades formativas especificas.

1) Haz tramites por internet*

En este taller se pretende que las personas participantes
conozcan las principales herramientas que tienen a su
disposicion para realizar tramites cotidianos a través del
ordenador y puedan practicar con ellas, lo que puede
contribuir a mejorar su calidad de vida.

Namero de sesiones: 10 (2 h/sesién)

1) Comunicate por la red*

El objetivo del taller es dar a conocer de una manera
practica y divertida las principales herramientas

de comunicacion en linea, como Gmail, Facebook,
WhatsApp y Skype.

Namero de sesiones: 12 (2 h/sesién)

*Estas actuaciones forman parte de la iniciativa Generacién D, impulsada por Red.es,
entidad adscrita al Ministerio para la Transformacién Digital y de la Funcién Pablica
a través de la Secretaria de Estado de Digitalizacién e Inteligencia Artificial.
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I) Prepara tu salida o desplazamiento*

Se dan a conocer a las personas participantes las
herramientas que tienen a su disposicién para realizar un
desplazamiento de forma auténoma, cémoda y segura.

Namero de sesiones: 10 (2 h/sesién

1) Imagenes para recordar*

Se trabaja con imagenes digitales con el fin de mostrar
cémo guardarlas y ordenarlas en un lugar seguro, cémo
crear albumes o presentaciones y cémo compartirlos
con las personas que se desee.

Namero de sesiones: 12 (2 h/sesién)

*Estas actuaciones forman parte de la iniciativa Generacién D, impulsada por Red.es,
entidad adscrita al Ministerio para la Transformacién Digital y de la Funcién Pablica
a través de la Secretaria de Estado de Digitalizacién e Inteligencia Artificial.
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Participacion social
y voluntariado

El objetivo de este ambito de accién es facilitar
y promover que las personas mayores puedan
participar en nuestra sociedad aportando su
experiencia vital y sus conocimientos, para que
asi puedan sentirse parte de la misma.

Acciones locales

Se construyen proyectos de voluntariado social, cultural,
intergeneracional o de informatica, en colaboracién con
entidades sociales o agentes colaboradores préximos.

Namero de sesiones: 3 (2 h/sesién)

Acciones locales. Proyectos especificos

Se imparte una formacién especifica para proyectos de
voluntariado concretos y planificados, con el fin de adecuar
las capacidades de los voluntarios a las necesidades de

la actividad. Se incluye el acompafamiento de la entidad
colaboradora en la iniciativa.

Namero de sesiones: 5 (2 h/sesién)



Edadismo: como detectarlo Novedaq
y prevenirlo

El taller ofrece herramientas a las personas mayores para
que puedan hacer frente a situaciones de edadismo y, a
su vez, ser agentes activos en la realizaciéon de acciones
de sensibilizacion en su entorno comunitario. Es decir, el
taller permite tomar conciencia sobre dicho fenémeno

Yy, posteriormente, pasar a la accién. Las sesiones, de
tipo participativo, combinan actividades y dindmicas de
discusién y reflexion que permiten comprender mejor el
edadismo, identificarlo en el propio entorno e incluso en
la misma persona (autoedadismo).

Namero de sesiones: 2 (2 h/sesién)

Grandes Lectores

Se imparte una formacién especifica para los voluntarios
que lideraran la dinamizacién de grupos de lectura. Son
sesiones de acompafiamiento en las dudas que puedan
surgir, previas a la dinamizacién del grupo de lectura.

Namero de sesiones: 6 (2 h/sesién)

Participacion y habilidades sociales

Se imparte formacién para aquellos nuevos voluntarios

que se inicien en actividades de participacién, como
estrategia de captacion y fidelizacién de los grupos ya
constituidos. Se imparten contenidos generales de qué es ser
voluntario y cémo se organizan los voluntarios como grupo.

Numero de sesiones:
Participacién: 3 sesiones (2 h/sesién)
Habilidades sociales: 6 sesiones (1 h 30 min / sesién)



Recursos informaticos Novedagq

Las nuevas tecnologias avanzan muy rapido. Por ello, y
después de la renovacion de los equipos informaticos, este
taller actualiza y pone al dia los conocimientos de las personas
que centran su labor de voluntariado en contribuir a frenar la
brecha digital y ensefar nuevas tecnologias.

Namero de sesiones: 5 (2 h/sesién)

Minitalleres Aula abierta

Actividades de formacién a personas mayores voluntarias

para que puedan acompaiar en el Aula abierta a las personas
mayores en el manejo de aplicaciones digitales y que estas
puedan realizar las gestiones mas habituales a través de internet.

Mi Carpeta ciudadana

Una nueva forma de relacionarse con la Administracion

se abre paso online. Con Mi Carpeta ciudadana podras
consultar, modificar y afiadir datos para realizar gestiones
con las Administraciones publicas (renovaciones de DNI o
permiso de conducir, Agencia Tributaria, mesas electorales
o voto por correo, vehiculos en propiedad o datos
catastrales de las viviendas, etc.). Mi Carpeta ciudadana

te supondra un ahorro de tiempo y tramites.

Namero de sesiones: 5 (2 h/sesién)

Mi Salud

Claves para la gestion online de las aplicaciones de salud

de cada comunidad auténoma: consultar el historial médico,
buscar especialistas y centros sanitarios, pedir citas,
descargar pruebas diagnésticas, etc.

Namero de sesiones: 4 (2 h/sesién)



Reservas online

Cada vez mas, para asistir a un concierto, al cine o al teatro,
se requieren habilidades en las compras en linea. Asimismo,
los supermercados y las tiendas online crecen y ofrecen
nuevas posibilidades de comprar desde el mévil. En este
minitaller se explican las claves para manejarse en este
nuevo entorno, aprovechar sus posibilidades y detectar y
evitar fraudes.

Namero de sesiones: 4 (2 h/sesién)

Finanzas online

Las posibilidades de la banca en linea crecen dia a

dia y nacen nuevas aplicaciones, como Bizum, que se
van popularizando cada vez mas. En este minitaller
conoceremos las posibilidades utiles que tienen las
diferentes aplicaciones relacionadas con la gestién
econdmica para manejarlas con seguridad y confianza.

Namero de sesiones: 4 (2 h/sesién)



Creatividad
y reflexion

N uevo
ambitg

El desarrollo de la creatividad aporta beneficios a la
salud fisica, cognitiva y emocional durante todo el
ciclo vital. Fomentamos el aprendizaje, la reflexiéon y
la participacion social, asi como el enriquecimiento
y el crecimiento personal a través de la culturay
creatividad. Contribuimos a potenciar la creatividad
y la imaginacion, y también a favorecer la bisqueda
de la sensibilidad o la toma de conciencia de
habilidades existentes en las personas mayores.

Escritura creativa Novedaq

Para fomentar el desarrollo de la creatividad y el uso

de la imaginacién de las personas mayores, este taller
facilita conocimientos, claves y técnicas sobre la escritura
creativa acompafiando a los participantes a escribir sus
propios textos de una manera amena y participativa, al
mismo tiempo que se favorece la lectura, la reflexién y el
debate sobre obras literarias fundamentales.

Namero de sesiones: 8 (2 h/sesién). 1 por semana

Creacion de podcast Novedag

Ofrece las claves basicas para la creacién de un

podcast desde cero: creacion del guion, conceptos
radiofénicos, efectos de sonido, edicién y difusion.
Pretende facilitar un recurso tecnolégico actual que permita
desarrollar la creatividad y el uso de la imaginacién de las
personas mayores en un entorno de participacion dindmico.

Namero de sesiones: 8 (2 h/sesién). 1 por semana



Escritura poética Novedaq

Facilita conocimientos, claves y técnicas sobre la
escritura poética con los que los participantes podran
escribir sus propias poesias en un entorno participativo
y de confianza, en el que se pretende entrenar la mirada
poética hacia lo que nos rodea o hacia nuestro interior y
poder expresarla.

Ademas, con este taller, podras:

Descubrir que la poesia puede estar al alcance de todos
y en todas partes.

Conocer técnicas para escribir poesia.

Disfrutar el aspecto ludico y creativo de escribir poesia.

Namero de sesiones: 5 (2 h/sesién). 1 por semana

Escritura e interpretacion

. P NOVed d
periodistica !

Facilita claves basicas necesarias para aprender a
interpretar los textos periodisticos en sus distintos formatos,
escritos y audiovisuales, con el fin de poder fortalecer un
criterio propio de interpretacién a través del conocimiento

y andlisis de los diferentes géneros en un entorno
participativo y de confianza.

Ademas, con este taller, podras:

Escribir tus propios textos periodisticos.

Conocer algo tan cotidiano y apasionante como son los
medios de comunicacién, y apasionarte por ellos, con una
mirada critica y practica que te ayude a comprender

el mensaje.

Namero de sesiones: 6 (2 h/sesién). 1 por semana



Amigos Lectores

Se comparte la lectura e interpretacién de un libro
en un entorno de confianza y dindmico, en el que los
participantes pueden intercambiar sus opiniones y
reflexiones acerca de este.

Namero de sesiones: 6 (2 h/sesién)

Concurso de Relatos

El Concurso de Relatos escritos por personas mayores
que organiza la Fundacién ”la Caixa” en colaboracién
con Radio Nacional de Espaia celebra este afo su
decimoséptima edicion.

A través de esta iniciativa, se pretende fomentar el habito
de la lectura, el uso de la imaginacién y el desarrollo de

la creatividad en las personas mayores, asi como hacer
visibles y compartir con la sociedad sus habilidades,
conocimientos y valores.

Convocatoria anual
https://fundacionlacaixa.org/es/personas-mayores-
recursos-digitales-concurso-relatos



https://fundacionlacaixa.org/es/personas-mayores-recursos-digitales-concurso-relatos
https://fundacionlacaixa.org/es/personas-mayores-recursos-digitales-concurso-relatos

Autoformacion
Talleres online

NOVedad

Aprender es una experiencia que no entiende

de edades. Por ello, en la Fundacién ”la Caixa”
promovemos cursos online para que las personas
mayores continlien descubriendo cosas nuevas y
sigan con ganas de adquirir nuevos aprendizajes
y conocimientos.

A continuacién, te presentamos los 8 nuevos cursos online
que podras realizar desde el ordenador de tu casa o desde
las aulas de informatica de tu centro de personas mayores:

iEn formal! I

Es un taller de promocién de la salud mediante la realizaciéon
de ejercicio orientado a mantener y mejorar la condicién
fisica general de las personas mayores.

Duracién estimada del curso online: 21 min

iEn formal! II

El taller se focaliza en el trabajo de la estabilidad
lumbopélvica mediante la realizacién de ejercicios de
gimnasia hipopresiva y de relajaciéon, especificos para
personas mayores.

Importante: el taller es una continuacion del taller jEn forma! |
y complementa sus ejercicios.

Duracién estimada del curso online: 15 min



Entrena Novedaq

Taller disefiado con el objetivo de prevenir

la fragilidad y contribuir al mantenimiento de la
autonomia a través de ejercicios que movilizan todas
las articulaciones del cuerpo.

Duracion estimada del curso: 55 min

Alimenta tu bienestar I

A través de este taller se promocionan habitos saludables
de nutricidon que pueden ayudar a mejorar la calidad de vida
de las personas mayores. El taller combina el formato en
PPT y video y proporciona consejos utiles de conservacion,
dieta y ahorro en la compra diaria.

Duracién estimada del curso online: 28 min

Alimenta tu bienestar Il

En este taller se dan a conocer las intolerancias alimenticias
y las principales interacciones entre farmacos y los
diferentes alimentos. También se ofrecen recomendaciones
para comer bien sin tener que cocinar.

Importante: para realizar este taller se recomienda haber hecho
el taller Alimenta tu bienestar I.

Duracién estimada del curso online: 18 min



Despertar con una sonrisa

Los expertos apuntan que dormir bien es un factor clave
en la salud y el bienestar. En este taller se transmiten los
conocimientos necesarios para mejorar las circunstancias
que favorecen el suefio y su adaptacion a los diferentes
momentos vitales.

El taller se inicia con un test, tiene formato infografico e
incorpora pruebas interactivas de aprovechamiento del
curso.

Duracién estimada del curso online: 13 min

/oom

Guia en formato video para instalar y utilizar la plataforma
de videoconferencias Zoom, con la que se puede interactuar
y mantener reuniones en linea con decenas de personas.

Duracién estimada del curso online: 21 min

WhatsApp

La herramienta de comunicacién online més extendida es
WhatsApp. La aplicacién se utiliza a través del dispositivo
movil y conecta de manera sencilla e intuitiva con los
contactos de la agenda del mévil.

A través de este taller en formato video, se facilita la entrada
en este programa de mensajeria instantanea, asi como sus
principales elementos de comunicacién y seguridad.

Duracién estimada del curso online: 10 min

Talleres online:
https://fundacionlacaixa.org/es/personas-mayores-
talleres-autoformacion
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