AUTONOMIA DOMESTICA
Programa de Competencias para la vida Independiente

Formacion practica para desarrollar las habilidades necesarias para gestionar
un hogar con autonomia, seguridad y responsabilidad.

1. Presentacion
La autonomia personal es una competencia esencial para la vida adulta.

Sin embargo, muchas personas afrontan la emancipacioén sin haber adquirido

conocimientos basicos relacionados con la gestion de un hogar: organizacion,
alimentacion, mantenimiento, economia doméstica o resolucion de pequenos
problemas cotidianos.

2. Objetivo del programa
El programa tiene como finalidad desarrollar las competencias necesarias para:
e Gestionar un hogar de manera organizaday eficiente.
e Adquirir habitos saludables de cuidado personaly del entorno.
e Planificary resolver las necesidades cotidianas.
o Utilizar correctamente los recursos disponibles.

e Afrontar situaciones habituales de la vida independiente.

3. Itinerario de Competencias para la Autonomia Doméstica

Maédulo 0. Antes de empezar: ;qué implica vivir de forma independiente?
e Qué significa emanciparse

e Responsabilidades legales y practicas de vivir de forma independiente o
compartir piso

o Habitos que facilitan la convivencia

e Errores mas frecuentes al independizarse
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NIVEL 1
Autonomia basica en el hogar
Objetivo:

Adquirir los conocimientos y habitos fundamentales para desenvolverse en el dia
a dia.

Competencias adquiridas:
e Organizaciony cuidado del espacio personal.
e Higiene y mantenimiento basico del hogar.
e Gestion de la ropa: clasificacién, lavado y conservacion.
e Elaboracién de comidas sencillas.

e Habitos responsables de ordeny organizacion.

NIVEL 2
Gestion independiente del hogar
Objetivo:
Aprender a gestionar una vivienda de forma auténomay responsable.
Competencias adquiridas:
e Planificacién de comprasy organizacion de la despensa.
e Conservacion adecuada de alimentos.
e Métodos eficientes de limpieza y mantenimiento.
e Organizacion de rutinas domésticas.
e Gestion basica del presupuesto del hogar.

e Optimizacion del tiempoy los recursos.

NIVEL 3
Resolucion de incidencias y planificacion doméstica
Objetivo:

Preparar al alumno para afrontar situaciones reales que pueden surgir en una
vivienda.
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Competencias adquiridas:
e Prevencidény resolucidon de pequenos problemas domésticos.
e Conocimientos basicos de mantenimiento del hogar.
e Seguridad doméstica.
e (Gestion de imprevistos.
o« Toma de decisiones ante situaciones cotidianas.

e Preparacioén para unavida independiente.

4. Areas formativas del programa
Gestion y cuidado del hogar

Contenidos relacionados con la organizacién, limpieza eficiente, conservacién de
espacios y creacion de rutinas domésticas.

Gestion de laropa

Aprendizaje del cuidado de prendas: clasificacion, interpretaciéon de etiquetas,
lavado, secado y conservacion.

Alimentacion y cocina practica

Planificacion de comidas, compra responsable, técnicas basicas de cocina e
higiene alimentaria.

Mantenimiento doméstico

Conocimientos esenciales para comprender el funcionamiento de una vivienday
actuar ante pequefas incidencias.

Economia doméstica y consumo inteligente

Planificacidn, gestién del tiempo, consumo responsable y administraciéon basica
de recursos.

Autonomia digital para la vida cotidiana

Conocimientos para desenvolverse con seguridad en internet: gestionar tramites 'y
facturas, pedir citas, identificarse con certificado digital o Cl@ve, y reconocer
intentos de estafa.

5. Metodologia
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La formacidn se basa en un aprendizaje practicoy cercano, de la mano de
especialistas con amplia experiencia.

Elalumnado aprendera a través de:

o Masterclasses con profesionales que comparten su experienciay
conocimiento de primera mano.

e Situaciones reales del dia a dia, para conectar cada tema con la vida
cotidiana.

e Casos practicos y ejemplos concretos, mas que teoria abstracta.

e Aprendizaje progresivo por competencias, avanzando paso a paso hacia
la autonomia plena.

Herramientas utiles para dar el salto a la vida independiente, explicadas por
quienes mejor las conocen.

6. Equipo docente y profesionales colaboradores

El programa cuenta con la participacion de profesionales especializados en
diferentes areas relacionadas con la gestion del hogar:

e Profesionales de cocinay alimentacion.
e Técnicos de mantenimiento doméstico.
o Expertos en organizacién del hogar.
e Profesionales del ambito educativo.

Cada area formativa aporta conocimientos especificos para garantizar una
formacidn practica, actualizada y de calidad.
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