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TAREA 05 

AGENDA DEL DÍA DE UNA TRABAJADORA EN EL ÁREA RURAL 

ACTIVIDAD DEDICACIÓN 

INICIO DE LA JORNADA 4:00 AM 

PREPARACIÓN DEL DESAYUNO 4:10 AM 

ORDEÑO DE LAS VACAS 4:30 AM 

LLEGADA A CASA PARA ATENDER LA FAMILIA 6:30 AM 

SACAR LA LECHE PARA VENTA 7:00 AM 

ARREGLO DE LA VIVIENDA 7:00 A 10:00 AM 

PREPARACIÓN DEL ALMUERZO Y PUNTAL 10:00 AM A 12:00 AM 

ENTREGA DE COMIDA A TRABAJADORES 12:30 PM 

RETORNO A PASTOREO Y VIGILANCIA DEL GANADO 1:30 PM A 3:30 PM 

RETORNO A LAS LABORES DE SIEMBRA   3:30 PM A 5:30 PM 

RETORNO A LA VIVIENDA PARA CONTINUAR 
TAREAS DE LA CASA 

5:30 PM -6:30 PM 

PREPARACIÓN DE LA COMIDA Y SERVICIO A LA 
FAMILIA 

6:30 PM A 7:30 PM 

PREPARACIÓN DE LAS ACTIVIDADES DEL SIGUIENTE 
DÍA 

7:30 PM A 9:30 PM 

CUADRE DE CUENTAS Y PENDIENTES 9:30 PM A 10:30 PM 

HORA DE DORMIR 10:30 PM A 11:00 PM 

 

 



 

Estrategia de información  

Teniendo en cuenta el escaso tiempo que tiene la señora que me brindó la información veo que poco 
tiempo tiene para ocuparse de su salud física, cuidados en salud mental o para promover estilos de vida 
saludables. 

Creo que el WhatsApp sería una buena herramienta para enviar informaciones en salud de corta 
duración con informaciones precisas para su curso de vida por ejemplo: prevención de las diferentes 
formas de violencia, cuidados preventivos en mujeres (CCV y auto examen de seno), estilos de vida 
saludables, actividad física para mujeres que trabajan, alimentación nutritiva, a través de infografías, 
podcast, videos o cortos, etc. 

Además podríamos intercambiar opiniones u orientar las dudas a través de chat acomodándonos al 
tiempo de la  señora sin interrumpir su rutina y en espacios que vea convenientes para realimentar la 
información. 

Ejemplo: 



 

 



 



Podcast: https://www.youtube.com/watch?v=vup8Y4eb0Vw&ab_channel=RebecaValverde  

https://www.youtube.com/watch?v=IQjxslRQFgE&ab_channel=INMUJERESM%C3%A9xico 

https://www.youtube.com/watch?v=TjZKlvE0rK8&ab_channel=NataliaC%C3%A1rdenas  

https://www.youtube.com/watch?v=Lbez6OAGZVM&ab_channel=SemanarioActualidad  

https://www.youtube.com/watch?v=vup8Y4eb0Vw&ab_channel=RebecaValverde
https://www.youtube.com/watch?v=IQjxslRQFgE&ab_channel=INMUJERESM%C3%A9xico
https://www.youtube.com/watch?v=TjZKlvE0rK8&ab_channel=NataliaC%C3%A1rdenas
https://www.youtube.com/watch?v=Lbez6OAGZVM&ab_channel=SemanarioActualidad

