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RESUMEN

Este taller se centra en la cada vez mas importante necesidad
de concientizar a la poblacion sobre lo relevante que es cuidar
nuestro cerebro para poder alcanzar un envejecimiento activo
y saludable. Segin la OMS, actualmente no basta con tan solo
realizar ejercicios de estimulacion cognitiva, mantener una ali-
mentacion adecuada y practicar actividad fisica para cuidar este
organo vital. Considerando que los seres humanos somos seres
sociales, también es importante, mantener y desarrollar vincu-
los interpersonales que contribuyan al bienestar emocional.

Por ello, el objetivo serd mostrar la interrelacion entre diversos
aspectos como la alimentacion, la actividad fisica, las relaciones
sociales, la actividad intelectual y el bienestar emocional para
lograr un cerebro saludable. Asi los participantes podran incor-
porar nuevas herramientas que les permitiran comprender el
interjuego de dichos factores en un proceso de envejecimiento
activo y saludable.

Se propone como actividad, elaborar un “Diario para un cerebro
saludable”, el cual debe contener un menu que incluya alimentos
que aporten nutrientes beneficiosos para el cerebro, una activi-

dad fisica que pueda practicarse regularmente y ejercicios de
estimulacion cognitiva. Asimismo, se resumiran algunas activi-
dades que favorecen y fortalecen los vinculos sociales, y estrate-
gias para sostener el equilibrio emocional, alin en la adversidad.
Siguiendo algunos lineamientos tedricos se propiciara un in-
tercambio con los participantes para conocer sus experiencias
sobre la inclusion de los diversos aspectos que contribuyen a
dicho envejecimiento saludable. También se ejemplificara una
habilidad cognitiva, funcién ejecutiva, que permitird reconocer
que actividades de la vida diaria se relacionan con ella y como
potenciarla. Ademas, se incluira que alimentos y ejercicios fisi-
cos benefician la actividad cerebral. Se demostrara la importan-
cia de las redes de apoyo social y de las estrategias de afronta-
miento adecuadas, por ejemplo, ante situaciones de ansiedad,
para mantener el equilibrio emocional.

En base a lo trabajado los participantes elaboraran un “Diario
para un cerebro saludable” en grupos pequefios, que se com-
partiran en una puesta en comun promoviendo el logro de un
producto de actividad colaborativa grupal.
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