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ACTA N° 540
FECHA: Bogota, 12 de octubre 2024
HORA: 03:00pm
LUGAR: Cuidado Transitorio Cundinamarca
TEMA: Emociones en equilibrio

ASISTENTES: Sthefania Bolivar (Psicologa) Laura Camelo (Practicante Trabajo Social) Personas
mayores

ORDEN DEL DiA:

1. Presentacién y bienvenida
2. Explicacion de las emociones
3. Dinamica
4. Cierre
DESARROLLO:

Se realiza una actividad centrada en el manejo y reconocimiento de las emociones. Se habla de
las emociones primarias, como la alegria, la tristeza, el miedo, la ira y el asco, y de coémo cada
una de ellas cumple una funcién importante en nuestra vida diaria. Durante la charla, se describe
cada emocion de manera detallada. Posteriormente, se entrega a cada participante un croquis o
plantilla de una mascara en blanco, en esta plantilla se sefialan distintas areas para que cada
persona pueda decorarla de acuerdo con la emocion que esta experimentando en ese momento.
Por ejemplo, si sienten tristeza, pueden expresar esta emocion a través de ojos tristes 0 una
expresion que refleje desanimo. La idea es que cada persona construya su mascara de manera
auténtica, plasmando lo que sienten y permitiendo que su estado emocional quede reflejado
visualmente. Una vez que todos terminan de decorar sus mascaras, cada participante comparte
con el grupo lo que creo, explicando por qué eligié esos elementos y qué emociones estan detras
de ellos. A partir de aqui, se abre una discusion donde cada persona mayor reflexiona sobre sus
emociones y comenta las estrategias que utiliza para mantener el equilibrio emocional. En este
espacio se exploran maneras de gestionar las emociones para que, independientemente de la
gue sea no afecten de manera negativa las relaciones personales.
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Una vez que todos han compartido sus experiencias, se invita al grupo a reflexionar en conjunto
sobre cudles creen que son las mejores practicas para gestionar las emociones de manera
efectiva. Durante esta discusion, se intercambian consejos y se genera un dialogo colectivo en el
gue las personas mayores no solo aprenden unas de otras, sino que también reconocen la

sabiduria y resiliencia acumulada a lo largo de sus vidas.

Este ejercicio no solo se enfoca en el reconocimiento y equilibrio de las emociones, sino en el
empoderamiento de los participantes para tomar control activo sobre su bienestar emocional. Al
reflexionar sobre las estrategias que les funcionan, las personas mayores pueden fortalecer su
sentido de autonomia y autogestién. La actividad crea un ambiente de apoyo donde se validan
las emociones de cada participante, promoviendo un sentimiento de comunidad y fortaleciendo
los lazos sociales entre los miembros del grupo. Ademas, se subraya la importancia de la
regulacién emocional como una herramienta clave para mantener una buena salud mental y

emocional en la vejez, contribuyendo a un envejecimiento activo y saludable.

Compromisos:

Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion

No se dejan compromisos No aplica No aplica

CONVOCATORIA: No se propone una nueva reunion.

En constancia de lo anterior firman:

Cargo o Tipo de
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Anexos: Planilla de asistencia y archivo fotogréfico

Elaboro: Sthefania Bolivar
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Nombre de la actividad:

Responsable: Sthefania Bolivar
Fecha: 12/10/2024

Emociones en equilibrio
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