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ACTA N° 507
FECHA: 5 de Octubre de 2024
HORA: 3:30 P.M
LUGAR: CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO CUNDINAMARCA

TEMA: Manejo de emociones

ASISTENTES: P ersonas mayores CCT Cundinamarca, practicante de trabajo social, Psic6logo CCT
Cundinamarca

ORDEN DEL DIA:

e Presentacion del tema
e Actividad reflexiva

DESARROLLO:

Se realiza actividad cuyo tema principal es el manejo de emociones en donde se les da una
breve explicacion sobre varios tips que se asocian a la salud mental:

1. Manejo del Estrés y la Ansiedad: Los adultos mayores que practican la actividad de
la flor de loto pueden experimentar una reduccion significativa del estrés y la ansiedad,
lo cual es crucial para su bienestar general.

2. Mejora de la Salud Mental: La meditacién y la visualizacion pueden contribuir a
mejorar la salud mental, ayudando a prevenir o mitigar sintomas de depresion y otras
condiciones emocionales comunes en la tercera edad.

3. Fomento de la Resiliencia: La visualizacién de la flor de loto puede fortalecer la
resiliencia emocional en los adultos mayores, capacitdndolos para enfrentar mejor los
desafios y cambios asociados con el envejecimiento.

4. Aumento del Bienestar General: La practica regular de esta actividad puede llevar a
un aumento general del bienestar, promoviendo una sensacion de paz interior y
satisfaccion con la vida.

5. Conexion Social y Apoyo: Participar en actividades grupales de meditacion puede
fortalecer las conexiones sociales, proporcionando un sentido de comunidad y apoyo
mutuo entre los adultos mayores.
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Posteriormente se realiza un ejercicio manejando la posicion de flor de loto, en la que las personas
mayores a través de una postura corporal se enfocan en la visualizacion y la meditacion. Frente
esta actividad se les explicd que la herramienta poderosa para gestionar sus emociones y
mejorar su calidad de vida en general. Las personas mayores participantes, plantearon que el
tema es un muy novedoso para ellos y que si se intenta en otro momento podria aportarles y
serle benéfico. Una vez abordado el tema se finaliza con la actividad y se hace cierre del acta.
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