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Asociacion Dialogo Social y Arte

INTRODUCCION

La Asociacién Dialogo Social y Arte “Dialogarte” es una entidad que aboga por una
sociedad mas justa y solidaria, acogiendo y caminando con acciones de interés social y
general que redundan en personas, mas vulnerables, especialmente, en personas con
diversidad funcional y personas en proceso de envejecimiento, generando espacios para

el didlogo, el empoderamiento, la participacion y la autonomia.

Centra su labor en potenciar procesos para el desarrollo integral y la inclusién
social, especialmente de aquellos colectivos que se encuentran en situacién de mayor
vulnerabilidad social. Es decir, favorecer el pleno desarrollo y méxima autonomia,
habilitacibn ocupacional e inclusién social de las personas beneficiarias que lo
conforman, alcanzando la plena inclusion en sus distintos entornos de convivencia, desde
la perspectiva del plan centrado en la persona, basado en la escucha atenta de las
necesidades de las mismas y las de sus familiares y, en la que he llegado a ser participe,

durante un determinado periodo de tiempo

Dialogarte es una asociaciébn social que esta inscrita en el Registro de
Asociaciones de Canarias, que nace con el objeto de crear espacios para la participacion

inclusiva, desde grupos dialdgicos a la realizacion de actividades creativas e inclusivas.

La Asociacion estd compuesta por un grupo de profesionales, socios y voluntarios,
con capacidad de innovacién y un claro interés por generar espacios para dialogar,
compartir, conocer, intercambiar, transformar nuestro entorno, asi como organizar
actividades de ocio y tiempo libre, con el fin de mejorar la calidad de vida de las personas

con diversidad funcional y apostar por una comunidad mas justa y solidaria.

Desde la Asociacion DialogArte, se apuesta por la calidad de vida de las personas,

estableciendo prioridades directamente relacionadas con el apoyo a las familias, la
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atencion a las personas con capacidades diferentes, la creacion de espacios para la

ayuda mutua y el crecimiento personal, y la participacion social y comunitaria.

1. OBJETIVOS

Objetivo general:

- Promover la calidad de vida de las personas, teniendo especial atencion a las
personas con diversidad funcional y personas en proceso de envejecimiento
del municipio de Candelaria.

Objetivos especificos:

- Realizar acciones de crecimiento personal y social destinadas a las personas
beneficiarias.

- Fomentar las actuaciones de participacion en la comunidad como medio para
el fortalecimiento de redes sociales.

- Crear espacios para la participacion inclusiva mediante la realizacién de

actividades de ocio y tiempo libre

2. ACTIVIDADES

» Aumentar el empoderamiento de las personas con diversidad funcional a través

de las acciones de crecimiento personal y social.
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» Fomentar el fortalecimiento de redes sociales y el empoderamiento comunitario de
las personas con diversidad funcional a través de la participacion de las

actividades comunitarias.

Han sido realizadas actuaciones para el conocimiento de los recursos sociales y
comunitarios, de forma limitada, participando las personas beneficiarias del proyecto en
actividades para el conocimiento de la comunidad y el entorno cercano, como es el caso
de los pabellones y espacios para la practica de la actividad fisica, y la visita a algunas

exposiciones y recursos.

» Crear espacios para la participacién inclusiva mediante la realizacion de

actividades de ocio y tiempo libre.

Las personas participantes han manifestado sus preferencias y demandas en materia de
ocio y tiempo libre, estableciéndose propuestas de actividades adaptadas a las mismas.
Considerando la toma de decisiones como aspecto fundamental para la autonomia y el
empoderamiento, las actividades de ocio y tiempo libre se han llevado a cabo tanto en el
local de la asociacion, como en aquellos espacios e instalaciones en las que se han
desarrollado las actividades demandadas, habiendo tenido en cuenta la participacion

inclusiva en las mismas.

- Actividades socioeducativas y comunitarias:
o Actividades Basicas de la Vida Diaria
o Actividades Instrumentales de la Vida Diaria
o Actividades de Ocio/tiempo libre...
o Capacitacion digital
o Participacion social
o Actividades de Creatividad

o Actividades de Reciclaje/medioambiente
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- Actividades de ocio inclusivo:
o Actividades Fisicas/deportivas
o Actividades de Estimulacion Cognitiva
o Actividades de convivencia

o Actividades ludicas

Es de considerar que debido a las acciones focalizadas que se han dado y generado en
todo momento, actividades diversas, creando un entono favorecedor en el disfrute de su
tiempo de ocio, ha fomentado una mejora de calidad de vida en su dia a dia. Es por ello,
que hablamos de un alcance y éxito absoluto con los obijetivos fijados para con los
distintos proyectos de la entidad y por ende, para las personas que lo conformaron, es
decir, han ido teniendo, cada vez mayor incidencia positiva y asi, lo han hecho saber,
logrando conseguir dichos progresos en y con los objetivos fijados en y con cada una de
las actividades llevadas a cabo, sean de la indole que fuesen (inclusivas a todos los
niveles).

ACTUACIONES REALIZADAS

Grupos de Ayuda Mutua:

Considerando la necesidad de disponer de espacios para compartir temas comunes, se
ha facilitado la sede de la asociacion, para tertulias y espacios de dialogo para las
personas participantes. Estas han podido disponer de tiempo y espacio para compartir y
dialogar acerca de vivencias familiares, dificultades sociales y acciones de
reconocimiento de competencias y empoderamiento. Las actividades realizadas han sido

las siguientes:
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e Tertulia café: consiste en dialogar sobre temas determinados propuestos
por los propios participantes mientras se comparte un café a la vez que se
potencia las relaciones personales e interculturales. Fueron realizadas 22

sesiones a lo largo del ejercicio.

e Espacios de didlogo: facilitando este tipo de espacios, se han llevado a
cabo paseos terapéuticos con el objeto de favorecer las relaciones y el
didlogo sobre temas de interés, realizandose 40 sesiones, una sesién por

semana, excepto el mes de agosto.

Actividades participativas:

Se han coordinado y promovido visitas para el conocimiento de los recursos sociales y
comunitarios, realizando actividades propias y participando en otras organizadas por

otras entidades.

- Enero: asamblea. Realizacién de paseos saludables, rutas turisticas y visitas al
Museo del Carnaval y visita al Palmetum en Santa Cruz de Tenerife

- Febrero: Sesiones de tertulias café y realizacion de paseos saludables.
Participacion en la Cabalgata del CEIP Punta Larga en Candelaria y Visita al
Centro Aloe Vera de Gulimar.

- Marzo: Realizacion de actividades de paseos saludables mediante rutas guiadas
por senderos de Candelaria y Giimar y tertulias café. Visitas al Museo Almeyda y
al Museo de Historia del Hombre en Santa Cruz de Tenerife.

- Abril: Paseos saludables y terturlias café, Visita al Museo de de San Cristobal
Plaza de Espafa.

- Mayo: Realizacién de rutas guiadas y senderos por el muncipio de Candelaria y
Visita a las Cruces de Mayo en Santa Cruz y al casco historico de La Laguna.

Visita al Museo de Bellas Artes de Santa Cruz.
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Junio: Paseos saludables por el municipio, exposicidon “Taller Sin Limites” en las
oficinas de La Caixa

Septiembre: visitas y exposiciones. Encuentros deportivos y convivencias.
Actividades de conocimiento.

Octubre: Encuentros deportivoa Salidas culturales y ocio. Actividades de
conocimiento. Paseos terapéuticos. Realizacion de rutas guiadas y senderos por
el municipio de Candelaria. Tertulias Café.

Noviembre: Salidas culturales y ocio. Realizacion de rutas guiadas y senderos por
el municipio de Candelaria.

Diciembre: Encuentros convivenciales con las personas participantes de proyecto.

En este tipo de actividad, sefalar también las relacionadas con el mantenimiento fisico y

zumba, que ayuda a fomentar la autoestima de cada persona participante, ademas de los

beneficios que conlleva para la salud.

Programa de Ocio Inclusivo

Las actividades realizadas han sido propuestas por las personas participantes. Estas

actividades se han llevado a cabo dos veces por semana, en horario de mafiana y/o

tarde, en funcién de los intereses de sus participantes. Los lugares han sido tanto en las

instalaciones de la asociacion como en los espacios donde se desarrollan las actividades

previstas.

Han sido realizadas las siguientes actividades de ocio y tiempo libre:

e Talleres de arte: empleando diferentes técnicas de pintar y dejar llevar la

imaginacion.

ASOCIACION DIALOGO SOCIAL Y ARTE

C/ Portugal, s/n — 38530 Candelaria - CIF: G76737709 Registro de Asociaciones Canarias n®

G1/S1/22762-17/TF - Registro Entidad Colaboradora Servicios Sociales TF TFV 08 2156
Web: www.dialogarte.org — E-mail:

Tfno..: 922 10 64 72 - 674 98 94 56
Versién: 12 - Fecha: 16/10/2019 - Pagina: 1 de 1


mailto:administracion@dialogarte.org

—-Dialog-

Asociacion Dialogo Social y Arte

o Talleres de reciclaje: con estos talleres se fomenta la responsabilidad con
el entorno y el medio ambiente, utilizando ademas diferentes materiales
para su reutilizacion (plastico, papel, cartén, etc).

o Talleres de creatividad: se han realizado faciltando lo que cada

participante ha querido hacer y con el material disponible para ello,
desarrollando su creatividad.
Actividad fisica: es muy importante realizar ejercicio fisico para la salud,
ya que nos obliga a mover todas las partes del cuerpo. Esta actividad ha
sido continua a lo largo del proyecto, tanto en formato zumba y baile
adaptados, psicomotricidad y ejercicio fisico. Zumba adaptada: la musica
es una forma féacil y divertida para que las personas sin darse cuenta
ejerciten todas las partes del cuerpo. Psicomotricidad: ademas de realizar
movimientos con el cuerpo se trabaja la coordinacién, los colores, las
direcciones. Ejercicio fisico: realizando actividades fisicas y, después de
mover todas las articulaciones, realizando estiramientos en las partes del
cuerpo (nos lavamos la cara, nos peinamos el pelo, nhadamos, cogemos
manzanas). Todos estos ejercicios simulan la realidad con cada uno/a.

e Estimulacion cognitiva: para cualquier edad es muy importante favorecer la
memoria y no perder lo aprendido, por ello, se han hecho juegos de mesa,
karaoke, actividades de calculo, lenguaje...

e Convivencias: han ayudado a relacionarse con los demas patrticipantes,
salir de su rutina en casa y sobre todo fomentar su autonomia a la hora de
hacer uso de las habilidades instrumentales (manejo del dinero, toma de
decisiones).

¢ Orientacion espacio temporal: es muy importante cada dia situarnos en el
dia que nos encontramos, mes, estacion y recordar cosas como: ¢Qué
hiciste ayer?, ¢Qué desayunaste hoy?, ¢Como viniste aqui?, ¢Como se

llama el compafiero que tienes a tu derecha? Las actividades de
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orientacion a la realidad son fundamentales en nuestro dia a dia, para
ubicarnos y crear rutinas y agenda.

e Actividades grupales: es muy importante la cooperacién puesto que, al
realizar ejercicios compartidos, se fomenta la unién del grupo; se crea una

historia, sumamos juntos, pensamos en comun...

3. BENEFICIARIOS

e Personas con diversidad funcional.

e Personas en situacion de vulnerabilidad social.

Publico en general.

En general, han participado entre 15 participantes en los grupos de ayuda mutua hasta
mas de 60 personas en actividades participativas

4. ENTIDADES QUE HAN COLABORADO EN EL DESARROLLO DEL TRABAJO

En este proyecto ha colaborado la concejalia de Servicios Sociales del Ayuntamiento de
Candelaria apoyando las actuaciones que se han llevado a cabo y asistiendo a algunas

actividades participativas.

Ademas, ha colaborado la Fundaciobn Canaria Candelaria Solidaria, ofreciendo
informacion y orientacion para la planificacion inclusiva de las actuaciones, ademas de
estableciendo sinergias entre las entidades en beneficio de las personas de los colectivos
objeto de intervencion, puesto que la entidad trabaja a favor de la autonomia de las

personas con diversidad funcional.
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Ha colaborado el programa Tenerife Solidario del Cabildo Insular de Tenerife, en tanto en
cuanto la Asociacion Dialogarte, es entidad de voluntariado y entidad beneficiaria del
citado programa, participando en las actividades organizadas por el Cabildo en materia
de difusion y promocion de la labor de las entidades de voluntariado, en la captacion de
voluntariado y en el apoyo a nivel de asesoramiento en asociacionismo y voluntariado

social.

5. ESTRUCTURA ORGANICA Y RECURSOS

- ESTRUCTURA ORGANICA:

Organo gestor: JUNTA DIRECTIVA

PRESIDENCIA

Autonomiay empoderamiento

Empoderamiento Grupos de Ayuda

Mutua
Desarrollo personal y Participacion
social comunitaria

Voluntariado Social

Gestion administrativa
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- N° DE PERSONAS CONTRATADAS:

N° CATEGORIAS CONTRATADAS
PERSONAS
PERSONAL FIJO 1 Técnica en atencidn sociosanitaria (proyecto

Empoderamiento y Ocio Inclusivo)

PERSONAL Diversarte IV: octubre 2023-junio 2024
TEMPORAL 1 Técnica Educacion Especial
1 Técnica en Animacion sociocultural

Diversarte V: octubre 2024-diciembre 2025

1 Técnica en Educacion Especial

1 Técnica en Animaciéon Sociocultural
Voluntariado 1 Técnica en integracion social

1 Pedagoga

-INFRAESTRUCTURA:
Infraestructura con la que cuenta la entidad:
- Sede fiscal y social: C/Portugal, s/n— 38530 Candelaria

De igual manera, las actuaciones se realizan en los espacios y locales sociales y

comunitarios, pertenecientes a otras entidades y/o administraciones, de los cuales se
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hace el uso compartido de diferentes instalaciones: Centros Culturales, Pabellones de
Deporte, Salas Polivalentes.

- Medios materiales disponibles:

Microondas
1Televisor 2 Ordenadores Nevera
1 impresora 2 micréfonos Regletas
1 teléfono movil
1 plastificadora
1 equipo musica
Acceso a Internet Wifi inalambrica

- A disposicién del personal a contratar:

-Mobiliario e infraestructura: se ha mejorado el mobiliario y las
infraestructuras. Se cuenta con el material necesario para las

actividades.

-Material deportivo y de ejercicios fisicos: aislantes, pesas,

Material esp( Pelotas, cuerdas, etc.
relacionado

con las  sigu -Material de talleres: pistolas de silicona, tijeras, cuter, regletas
acciones:
y alargadores, etc.

-Material papeleria y material escolar: goma eva, cartulinas,

lapices, rotuladores, folios, ...

-Material de oficina: cajas clasificadoras, archivadores,

ASOCIACION DIALOGO SOCIAL Y ARTE
C/ Portugal, s/n — 38530 Candelaria - CIF: G76737709 Registro de Asociaciones Canarias n®
G1/S1/22762-17/TF - Registro Entidad Colaboradora Servicios Sociales TF TFV 08 2156
Web: www.dialogarte.org — E-mail:

Tfno..: 922 10 64 72 - 674 98 94 56
Versién: 12 - Fecha: 16/10/2019 - Pagina: 1 de 1


mailto:administracion@dialogarte.org

—-Dialog-

Asociacion Dialogo Social y Arte

boligrafos, folios, ...

6. EVALUACION

En este ejercicio se ha intentado mejorar el bienestar de las personas,
implementando una serie de actuaciones que rotan alrededor de la idea que las redes de
apoyo social, la participacion y el empoderamiento aumentan la calidad de vida.

Desde una metodologia dialégica y participativa, que se caracteriza por la
valorizacion de los apoyos sociales existentes, el reconocimiento de las competencias de
las personas participantes, la horizontalidad, la creacién de espacios de confianza y
participacion, se han implementado acciones para el ocio inclusivo y el crecimiento

personal y social.

Los recursos humanos de la entidad: auxiliar de atencibn a personas
dependientes, y el personal de los proyectos del Servicio Canario de Empleo (técnica en
educacién especial, animadora sociocultural y técnica en integracion social) y personal

voluntario que colabora en la entidad, han permitido la realizacién de las actividades.

Se ha realizado el control, seguimiento y evaluacién de las lineas de actuacion,
llevando a cabo visitas de seguimiento, y el contacto con los recursos humanos y las

personas beneficiarias.

Desde Dialogarte se ha llevan a cabo acciones de interés social y general que
redunda en personas, especialmente personas en situacion de vulnerabilidad, personas
con diversidad funcional y personas en procesos de envejecimiento, generando espacios

para el empoderamiento, la participacion y la autonomia.
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7. LIQUIDACION DEL PRESUPUESTO

RESUMEN DE INGRESOS Y GASTOS 2024

INGRESOS:
ENTIDAD IMPORTES
Donacién Caixa 3.000,00 €
Sin Limites a la Creatividad
(Caixa) 5.000,00 €
Ayuntamiento de Candelaria
“‘Empoderamiento y Ocio 20.000,00 €
Inclusivo”
Servicio Canario de Empleo
Convenio 2023-2024 “Diversarte” 2167038 €
Servicio Canario de Empleo
Convenio 2024-2025 “Diversarte” 9.430,96 €
Otras Aportaciones 2.186,37 €
TOTALES 61.287,71 €
Ingresos 3.000,00€
5.000,00 €
, 20.000,00€
\‘ 21.670,38€
2.186,37 €
9.430,96 €

= Aportacion Caixa

Sin Limites Caixa

Ayuntamiento de Candelaria

Servicio Canario de Empleo Convenio 2023-2024
® Servicio Canario de Empleo Convenio 2024-2025
m Otras Aportaciones
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GASTOS:

Personal 53.607,12 €
Otros gastos de la actividad 9.608,23 €
TOTALES 63.215,35 €
Gastos
53.607,12 €
63.215,35€

- ]

= Personal = Otros gastos de la actividad = TOTALES

http://www.dialogarte.org

En Candelaria a 2 de junio de 2025

Ana Belén Gonzalez Herrera

GONZALEZ PreSid%m:%do digitalmente por
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ANEXOS PROYECTOS EJECUTADOS:

1. PROYECTO DIVERSARTE (subvencién por el Servicio Canario de Empleo)

El proyecto ha sido aprobado en la convocatoria para la concesion de subvenciones en
el &mbito de la colaboracion con la comunidad autonoma, universidades e instituciones
sin animo de lucro con centro de trabajo en esta comunidad autbnoma, que contraten a
trabajadores desempleados para la realizacion de obras y servicios de interés general y
social en el ejercicio 2023 y 2024.

Diversarte est4d orientado a implementar acciones de interés social y general
relacionadas con las actividades de atencion sociosanitaria, integracion social y
animacioén sociocultural, con actuaciones de fomento de las redes de apoyo social y de
desarrollo personal y social, destinadas a personas en proceso de envejecimiento,
personas con diversidad funcional, y al puablico en general.

Estas acciones son las siguientes:

Zumba - Se realizaron sesiones de zumba en las que, al igual que el balile,
mantenimiento fisico y la gimnasia, fuimos variando la intensidad segun los usuarios
participantes y las necesidades y caracteristicas. Esta actividad tiene como objetivo
principal mejorar las condiciones fisicas de las personas.

Mantenimiento fisico - Se realizaron sesiones de mantenimiento fisico en las que, al
igual que la zumba, baile y la gimnasia fuimos variando la intensidad segun los usuarios
participantes y las necesidades y caracteristicas. Esta actividad tiene como objetivo
principal mejorar las condiciones fisicas, asi como mejorar la movilidad.

Pintura creativa - Se han desarrollado diferentes talleres de arte en el que los usuarios
han podido expresar su creatividad mediante dibujos, pinturas, etc. De hecho, se realiz6
un taller de pintura con la colaboracién del Centro de Arte Moderno de Gran Canaria
(CAAM), a través de un pintor con amplia experiencia y reconocimiento, que permitio
realizar una muestra amplia de material.

Capacitacion digital — Se trabaj6 las capacidades digitales basicas, en relacién al uso y
manejo de los teléfonos moviles, con el uso de aplicaciones segun preferencias, ademas
de su utilizacion basica (mensajes de voz, videollamadas, ...).
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Tertulia - En estas sesiones hemos ofrecido un espacio en el que las personas usuarias
puedan dialogar, expresar ideas, deseos 0 preocupaciones. Hemos intentado lograr una
escucha activa en todas las sesiones intentando asi dar voz a los participantes.

Paseos - Pensados para fomentar la actividad fisica al aire libre, ademas de poder
compartir y mejorar las relaciones interpersonales y habilidades sociales.

Estimulacion cognitiva - Se realizaron diferentes tipos de actividades en estos talleres
con el objetivo de ejercitar la mente y mejorar la concentracion. A través de fichas y
aplicaciones relacionadas con las habilidades cognitivas: atencion, memoria,
concentracion, ...

Taller ludico - En estos talleres se han llevado a cabo diferentes juegos a lo largo del
proyecto, logrando asi una mejora en el tiempo de ocio de los usuarios; los juegos
realizados han sido:

- Bingo.

- Puzzles.

- Quién es Quién.

- Parchis.

- Juegos de mesa

Creatividad - Con el objetivo de fomentar la psicomotricidad fina, la importancia del
reciclaje y la creatividad, se han llevado a cabo diferentes sesiones, habiendo sido
elaborado diverso material, que segun las fechas ha sido tematico. Por ejemplo,
elaboracion de piezas navidefas, para el carnaval, etc.

Actividades de la vida diaria — Se han realizado diferentes talleres para favorecer las
habilidades personales, especialmente las relacionadas con el autocuidado, la
autoestima, la imagen personal. También se han realizado actuaciones para favorecer la
movilidad y el uso de transportes, relacionadas con las salidas y paseos, en los que se ha
hecho uso del transporte publico para ello.

Gimnasia - Se realizaron sesiones de mantenimiento fisico en las que, al igual que la
zumba, baile y el mantenimiento fisico fuimos variando la intensidad segun los usuarios
participantes y las necesidades y caracteristicas de los usuarios. Esta actividad tiene
como objetivo principal mejorar las condiciones fisicas y mejorar la movilidad de éstos.

Mantenimiento fisico en maquinas — Se han llevado a cabo diversas actuaciones en los
gimnasios al aire libre del municipio, trabajando ejercicios variados que redundan en la
capacidad fisica y el bienestar personal de los participantes.

Baile - Se realizaron sesiones de baile, que al igual que la zumba, mantenimiento fisico y
la gimnasia, fuimos variando la intensidad segun las necesidades y caracteristicas de los
participantes. Esta actividad tiene como objetivo principal mejorar las condiciones fisicas
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de los y mejorar su movilidad. Ademés de esos dos objetivos, trabajamos las habilidades
de atencidn, concentracion, concentracion y memoria.

Excursiones / Visitas - Hemos realizado diferentes visitas a Museos (arqueologia, de
arte, militar, etc...), asi como excursiones y caminatas por la zona de Candelaria,
Barranco Hondo, la Laguna, Santa Cruz, etc... El objetivo no es solo fortalecer las
relaciones del grupo, sino acercar los conocimientos y la cultura de diferentes lugares y
épocas a los usuarios, ademas de mejorar los niveles de autonomia y empoderamiento.

Cine — Se ha ido al cine, haciendo el acompafiamiento y socializacion de las personas
participantes, dentro del proceso de toma de decisiones, facilitando asi las habilidades
sociales y emocionales.

Merienda - Tiempo de ocio y para compartir entre las personas participantes en el que
fortalecemos las relaciones sociales del grupo, ocio y tiempo libre, habilidades sociales,
relaciones intergeneracionales y, especialmente, la inclusion.

Futbol / Baloncesto - Sesiones llevadas a cabo para mejorar la condicién fisica de las
usuarias y la punteria, asi como para mostrarles el funcionamiento de diferentes
deportes.

Apoyo emocional — Se realizaron sesiones de escucha activa, ayuda mutua y de
refuerzo emocional, que ha permitido a las participantes, disponer de espacios para el
desahogo y la atencion individualizada y grupal.

2. PROYECTO EMPODERAMIENTO Y OCIO INCLUSIVO (subvencion por el
Ayuntamiento de Candelaria)

El proyecto Empoderamiento y Ocio Inclusivo apuesta por mejorar la calidad de vida
de las personas, a través de actividades de apoyo social y participacién, favoreciendo la
comunicacion, la convivencia y el bienestar social de las personas del municipio de

Candelaria.

- Actividades realizadas:
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a) Actividades de ayuda mutua:

En los ejercicios anteriores en los que se ha implementado el proyecto, se han
conformado y/o mantenido los grupos de ayuda, compuestos por las personas

participantes, que han abordado a través del didlogo, temas de interés.

Estos espacios participativos facilitan las habilidades emocionales y los procesos de
autoestima. Estos grupos de didlogo, transformados en tertulias cafés, sesiones
dialégicas, paseos terapéuticos, favorecen el apoyo entre las propias participantes,
mayoria mujeres, que refieren el impacto positivo que conlleva disponer de este espacio
para compartir temas de interés y situaciones personales y familiares, derivandose asi en

un soporte emocional para algunos participantes.

Se han desarrollado dos sesiones al mes, llevandose a cabo un total de 20 sesiones. La
valoracion de las propias participantes ha sido muy positiva, se ha favorecido la cohesion
social, y, especialmente, se cuenta con una red de apoyo conformada con las

participantes de las actividades.

Tertulia Café — Grupos de ayuda mutua:

La Tertulia Café es una actividad social que consiste en reunirse de manera informal,
generalmente en un ambiente relajado, para conversar sobre diversos temas de interés
comun. Es una préactica que fomenta el intercambio de ideas, la expresién de opiniones y
el fortalecimiento de las relaciones sociales. En un ambiente tan accesible como el de un
café, los participantes se sienten mas comodos para compartir sus experiencias,

pensamientos y reflexiones, lo que contribuye a su bienestar emocional y social.
Los beneficios de la Tertulia Café incluyen:

1. Fomento de la comunicacion: Las tertulias permiten a los participantes expresar
sus pensamientos y sentimientos, lo que mejora las habilidades de comunicacion

y fomenta una mayor comprensién mutua.
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2. Mejora de las relaciones sociales: Al ser una actividad grupal, las tertulias
facilitan la creacion de vinculos entre los participantes, promoviendo la amistad, el
apoyo mutuo y el sentido de comunidad.

3. Estimulo cognitivo: Conversar sobre diferentes temas, compartir opiniones y
escuchar puntos de vista variados estimula la mente, ayudando a mantener la
agilidad mental y el pensamiento critico.

4. Reduccion del aislamiento social: Las tertulias son especialmente Utiles para
combatir el aislamiento social, ofreciendo a los participantes un espacio donde se
sienten valorados, escuchados y conectados con los demas.

5. Fomento del bienestar emocional: Hablar de temas que interesan o preocupan,
0 simplemente compartir experiencias personales, puede tener un efecto
terapéutico, reduciendo el estrés y promoviendo un sentido de satisfaccion
emocional.

6. Desarrollo de la empatia: Al escuchar las experiencias de los demés, los
participantes desarrollan una mayor empatia y comprension hacia diferentes
perspectivas, lo que enriquece sus relaciones interpersonales.

7. Establecimiento de un espacio de confianza: Las tertulias se realizan en un
ambiente relajado y confiable, donde todos los participantes pueden sentirse
comodos para compartir sus opiniones sin temor a ser juzgados.

8. Fortalecimiento de la autoestima: Participar activamente en una tertulia donde
sus opiniones son valoradas y respetadas puede aumentar la autoestima de los
participantes, brindandoles un sentido de pertenencia y relevancia.

9. Desarrollo de habilidades sociales: Las conversaciones en grupo ayudan a los
participantes a mejorar sus habilidades para escuchar, respetar turnos de palabra

y comunicar sus pensamientos de manera efectiva.

El método de trabajo llevado a cabo para estas actuaciones ha sido el siguiente:
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e Ambiente: La actividad se lleva a cabo en un espacio acogedor, que favorezca la
interaccion. Se ofrece café, té, o bebidas y pequefios aperitivos para crear un
ambiente relajado.

e Tematica: Los temas de conversacion fueron de manera libre al inicio de cada
sesion. Pueden ser temas de interés general, actualidad, experiencias personales,
libros, peliculas, o incluso recuerdos y anécdotas.

e Duracion: La tertulia tiene una duraciéon de aproximadamente una hora y media o
dos horas, lo que permite un dialogo fluido sin que los participantes se sientan
apurados.

e Moderacion: Aunque la actividad es informal, es recomendable tener una persona
moderadora que guie la charla, fomente la participacién activa de todos los
miembros y mantenga el respeto mutuo durante la conversacion.

e Participacion: Los participantes pueden intervenir cuando lo deseen, compartir
sus puntos de vista 0 escuchar activamente. Se fomenta un ambiente de respeto

donde todas las opiniones son valoradas.

La Tertulia Café es una actividad excelente para fortalecer el sentido de comunidad y
promover el bienestar emocional, generando los grupos de ayuda mutua. Se proporciona
un espacio para que las personas interactiien de manera relajada y construyan relaciones
significativas, mientras disfrutan de una conversacién amena y enriquecedora. Ademas,

fomenta la reflexion, el aprendizaje y el disfrute colectivo.

b) Actividades participativas:

b.1) Actividades de la vida diaria:

Relacionadas con el funcionamiento independiente en el hogar y la comunidad, tales
como el cuidado personal, la vestimenta, la alimentacién saludable, el manejo del dinero,
el uso del teléfono o tablet, el uso de los medios de transporte, el cuidado de la ropa, el

mantenimiento del hogar, han sido implementadas a lo largo del ejercicio, tanto a través
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de talleres en la sede de la entidad como en sesiones practicas desarrolladas en
experiencias reales.

Las AVD realizadas han sido las siguientes:

1. Taller de Autocuidado Personal:

o Se ensefid técnicas para una higiene adecuada cuidado dental, cuidado
del cabello, etc.).
o Se crearon rutinas de cuidado personal que los participantes puedan
seguir en su dia a dia.
o Se dieron consejos sobre como vestirse de forma cdémoda y adecuada
segun las estaciones del afio.
2. Taller de Habilidades de Cocina:
o Se dieron instrucciones sobre cdmo preparar comidas sencillas vy
saludables.
o Se ensefiaron técnicas de organizacién en la cocina y preparacion de
alimentos, fomentando la independencia en la alimentacion.
3. Taller de Gestion del Hogar:
o Se aprendi6 a organizar tareas domésticas (limpieza, lavado de ropa,
organizacion del hogar).
o Se llevaron a cabo técnicas de ahorro y como gestionar las compras de
manera efectiva.
4. Taller de Uso de Tecnologia:

o Se hizo una introduccion a herramientas tecnoldgicas para facilitar la
comunicacion (uso de teléfonos, redes sociales, videollamadas).

o Se ensefid a usar aplicaciones o dispositivos que faciliten la gestién de la
vida diaria (aplicaciones de calendario, recordatorios, pagos electrénicos,
etc.).

5. Taller de Habilidades Sociales y de Comunicacion:
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o Se hizo el entrenamiento en cdmo mantener conversaciones, interactuar
con otros y participar en actividades sociales.

o Se realizaron préacticas de participacion en actividades comunitarias y
cOmo organizarse para asistir a eventos.

6. Taller de Ejercicio Fisico Adaptado:

o Se realizé ejercicio fisico adaptado a las necesidades de los participantes,
que les permitan mantener su movilidad y fuerza.

o Se llevaron a cabo ejercicios para mejorar la flexibilidad, el equilibrio y la

coordinacion.
Conclusion:

Las Actividades de la Vida Diaria son fundamentales para el bienestar general de las
personas, ya que no solo favorecen la autonomia y la integracién, sino que también
contribuyen al desarrollo de habilidades cognitivas, emocionales y sociales. Estas
actividades deben ser promovidas y adaptadas segun las capacidades de cada persona,
garantizando que todos puedan llevar una vida lo mas independiente y satisfactoria
posible.

b.2) Actividades fisicas:

Vinculada a la vida saludable, a través del streching, la actividad fisica con musica,
zumba, paseos saludables, apostando asi por la prevencion de la salud, promoviendo el
bienestar personal. Se han llevado a cabo con la intensién de mantener una vida mejor y
mas saludable, haciendo hincapié en la flexibilidad funcional, mejorando la postura. Estas
actividades han favorecido el buen funcionamiento de nuestro organismo y el bienestar

en general.

Entrenamiento Funcional:
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El entrenamiento funcional es una modalidad de ejercicio fisico que se centra en trabajar
los movimientos naturales del cuerpo para mejorar la funcionalidad en la vida diaria. Esta
disefiado para aumentar la fuerza, la resistencia, la flexibilidad y el equilibrio, utilizando
movimientos que imitan las tareas cotidianas. Esta actividad se ha llevado a cabo desde
un enfoque integral, permitiendo a los participantes mejorar su capacidad para realizar

actividades diarias con mayor facilidad y seguridad.

Las clases de entrenamiento funcional fueron disefiadas para adaptarse a las
necesidades y capacidades de los participantes, mejorando su calidad de vida y su
bienestar general. A través de ejercicios simples pero efectivos, los participantes han
podido mejorar su salud fisica, promoviendo la autonomia y reduciendo el riesgo de

caidas y lesiones.
Zumba

La zumba es una actividad de ejercicio aerébico que combina movimientos de baile con
musica, ofreciendo una forma divertida y dinamica de ejercitarse. Su estilo de ejercicios,
que incluye ritmos latinos como salsa, merengue y reguetén, hace que la actividad sea
atractiva y energizante. La zumba no solo ha mejorado la condicién fisica, sino que

también ha favorecido la integracion social y emocional a través de la danza.
Ejercicios de Relajacion:

Los ejercicios de relajacion son técnicas disefiadas para reducir el estrés, la ansiedad y la
tension acumulada en el cuerpo y la mente. Estos ejercicios han facilitado la calma, el
bienestar emocional y fisico, ayudando a los participantes a mejorar su salud mental y
emocional. A través de la practica de técnicas de relajacion, se logra una desconexion de

las preocupaciones diarias, permitiendo que el cuerpo recupere su equilibrio y vitalidad.

Respiracion Profunda: durante 5-10 minutos, enfocandote en cada respiracion y liberando

cualquier tension en tu cuerpo con cada exhalacion.
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Relajacion Progresiva Muscular: se comienza por los pies y trabaja hacia arriba, tensando
y relajando cada grupo muscular. Este ejercicio ayuda a identificar y liberar tensiones

acumuladas en el cuerpo.

Visualizacion Guiada: Respira profundamente mientras te sumerges en esta imagen,

permitiendo que tu mente y cuerpo se relajen completamente.

Musicoterapia: se ha utilizado la musica y sus elementos (sonido, ritmo, melodia,
armonia) como herramienta para promover la salud y el bienestar emocional, fisico y
social de las personas. A través de la musica, se ha permitido expresar emociones,

mejorar habilidades cognitivas, sociales y motoras, y aumentar su calidad de vida.

Actividades Comunes en Sesiones de Musicoterapia: Cantar canciones: Tocar

instrumentos: Escuchar musica dirigida: Improvisacion musical:

Los participantes tienen la libertad de improvisar y experimentar con sonidos y ritmos, lo
que fomenta la creatividad, la expresiéon individual y el trabajo en equipo.
Movimiento y danza. Utilizando la musica, se realizan actividades de movimiento
corporal, que pueden ser tanto de forma libre como guiada, para trabajar la motricidad y

la expresion.
Conclusioén:

Las actividades fisicas son una herramienta poderosa en el campo de la salud, que
aprovecha el poder terapéutico del ejercicio fisico y la musica para mejorar la calidad de
vida de las personas, fomentar la salud mental, emocional y fisica, y promover el

bienestar en general.

b.3) Actividades creativas:
Se han desarrollado diferentes talleres donde se ha dado rienda suelta a la creatividad de

las personas. Estas actividades han favorecido obtener mayor confianza en uno mismo,
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el desarrollo de la imaginacion y el aumento del entusiasmo, facilitando ademas una

mayor capacidad para afrontar nuevas situaciones y retos.

Las clases de creatividad ofrecidas durante el proyecto han permitido a los participantes
explorar su potencial artistico, mientras que, al mismo tiempo, han promovido la
socializacion y el bienestar general. Estas actividades, centradas en la expresion libre y el
disfrute, han sido una excelente herramienta para potenciar el desarrollo personal y

emocional de cada uno de los miembros del grupo.

b.4) Actividades estimulacién cognitiva:

Relacionadas con la mejora y mantenimiento de las capacidades mentales, se ha
trabajado en mantener o mejorar el funcionamiento cognitivo, mediante ejercicios de
memoaria, percepcién, atencién, concentracion, lenguaje, funciones ejecutivas (solucion

de problemas, planificacion, razonamiento, control...).

Las actividades de estimulacion cognitiva realizadas en el proyecto han jugado un papel
clave en el mantenimiento y mejora de las funciones cognitivas de los participantes. A
través de ejercicios adaptados a las necesidades de cada grupo, los participantes han
experimentado una mejora en su agilidad mental, una mayor autoestima y una mayor
participacion en su entorno social. Estas actividades han sido fundamentales para
favorecer el envejecimiento activo y la inclusién social, ayudando a los participantes a

mantenerse conectados y activos tanto mental como socialmente.

Capacitacion Digital:

La capacitacion digital es fundamental, proporciona a los participantes las herramientas
necesarias para desenvolverse con confianza en el mundo digital. Las actividades de
capacitacion digital dentro del proyecto estdn disefiadas para que los participantes

adquieran competencias tecnolégicas de una manera accesible y personalizada, sin
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importar su edad o nivel previo de conocimiento. A través de sesiones préacticas, los
participantes aprenden desde el uso basico de dispositivos hasta la navegacion por
internet, favoreciendo su inclusion digital y mejorando su calidad de vida. Este tipo de
formacion no solo mejora sus capacidades tecnolégicas, sino que también fomenta la
socializacién y el acceso a huevas oportunidades, asegurando su plena participacion en

la sociedad digital actual.

Se han realizado talleres de capacitacion digital basica: manejo del moévil, aplicaciones

basicas, videollamadas, mensajes de voz, whatsapp, etc.

c) Programa de Ocio Inclusivo:

Se ha implementado un programa de actividades desde el que se ha favorecido la
motivacién, atencioén, concentracién, potenciando la adquisicion de informacién y el
aprendizaje, generando nuevos conocimientos.

Estas actividades han permitido: compartir, contribuir a la capacidad de autoafirmacion,
desarrollar aptitudes de liderazgo e ilnteractuar en grupo.

Algunas de las actividades ejecutadas han estado relacionadas con los juegos de mesa,
bailoterapia, pintura al 6leo, mandalas, puzzles, juegos de entretenimiento (sopas de
letras y otros).

De igual manera, se han realizado visitas a museos y exposiciones (Candelaria, Santa
Cruz y La Laguna). Se han realizado actividades ludicas, natacion, caminatas, rutas y

senderos. Se han hecho sesiones de baile y zumba.

3. Proyecto SIN LIMITES A LA CREATIVIDAD (colaboracién de la Obra Social

La Caixa)

Los Talleres Sin Limites a la Creatividad fueron organizados en colaboraciéon con el
CENTRO DE ARTE ATLANTICO MODERNO — CAAM y el Premio Canarias de las Bellas

Artes e Interpretacion en el afio 2014, el pintor canario Fernando Alamo.
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Al terminar, los talleres se celebré la clausura en un centro CaixaBank (Oficina central
Guimar) donde se expusieron las obras realizadas en los talleres; y los asistentes al

evento pudieron adquirir las mismas a beneficio de la Asociacion.
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