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ACTA N° 512

FECHA: Bogotéa, 07 de octubre del 2024

HORA: 07:10 -07:45 p.m.

LUGAR: CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO CUNDINAMARCA

TEMA:Socializacion Autocuidado Manejo de emociones

ASISTENTES: Luz Medina (Auxiliar Enfermeria) — Personas mayores

ORDEN DEL DIA:
* Invitacion a las personas mayores al salén de actividades del CCT Cundinamarca.

» Desarrollo de la actividad de la explicacion de la importancia del Manejo de las emociones
Adultos Mayores.

» Dindmica Ludica de patrticipacion y cierre de actividad
DESARROLLO:

Siendo las 7:10 p.m. se solicita a un grupo de personas mayores reunirse en la sala de actividades
para realizar un taller a cargo de primeros auxilios. con la finalidad de crear conciencia se
desarrollara de la siguiente manera. Durante esta presentacién, por medio de un video se ilustrara
de manera clara y comprensible los principales puntos a tratar. Se abordaran temas cruciales
sobre el manejo del Manejo de las emociones, asi como el objetivo que es crear conciencia y
proporcionar herramientas para mejorar la salud a través un cuidado personal adecuado.

Al final de la presentacion, se realizara una actividad ludica donde las personas mayores podran
compartir y discutir las tematicas abordadas. Esta interaccion permitira reforzar, los
conocimientos adquiridos y fomentar una mayor comprension sobre la importancia del
autocuidado.
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Manejo de Emociones.

Fomentar la comprensiéon y el manejo adecuado de las emociones, promoviendo el bienestar
emocional en personas mayores.

El manejo de las emociones es fundamental para mantener una buena salud mental y fisica. Con
la edad, se pueden experimentar cambios emocionales debido a diversas circunstancias como la
jubilacion, la pérdida de seres queridos o cambios en la salud. Por lo tanto, es crucial aprender a
gestionar las emociones de manera efectiva.

¢, Qué son las emociones?

Las emociones son respuestas naturales a lo que sucede en nuestro entorno. Incluyen
sentimientos como la alegria, tristeza, miedo, sorpresa, ira, y el amor. Todas las emociones son
validas, y cada una cumple un papel importante en nuestra vida.

Importancia de reconocer las emociones

Reconocer nuestras emociones es el primer paso para gestionarlas. Cuando identificamos cémo
nos sentimos, es mas facil tomar decisiones saludables y evitar que las emociones nos controlen.
Ademas, entender las emociones nos ayuda a comunicarnos mejor con los demas.

Estrategias

» Autoconciencia: Aprender a identificar lo que sentimos en el momento. Mantener un diario
emocional puede ayudar a llevar un registro de los sentimientos.

* Respiracién profunda: Practicar técnicas de respiracion para relajarse en momentos de
estrés o ansiedad.

» Ejercicio fisico: La actividad fisica libera endorfinas, que mejoran el estado de animo y
reducen el estrés.

» Hablar con alguien: Expresar nuestras emociones a un amigo, familiar o profesional de la
salud puede brindar alivio y una nueva perspectiva.

+ Actividades creativas: Pintar, escribir, escuchar musica, o realizar actividades artisticas
son formas efectivas de canalizar las emociones.

La empatia hacia uno mismo y los demas

Es importante ser amables con nosotros mismos cuando enfrentamos emociones dificiles.
También debemos recordar que las personas a nuestro alrededor estan lidiando con sus propias
emaociones, por lo que es clave practicar la empatia y la comprensién mutua.
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Cdémo mantener el equilibrio emocional:

» Establecer rutinas: Mantener una estructura diaria puede proporcionar estabilidad
emaocional.

Vivir en el presente: Enfocarse en el "aqui y ahora" nos ayuda a reducir la ansiedad sobre el
futuro o el pasado.

» Aceptar los cambios: La vida esta llena de cambios, y aceptarlos en lugar de resistirlos
puede reducir el estrés y mejorar nuestro bienestar.

Cuando buscar ayuda profesional

Si las emociones se vuelven abrumadoras o interfieren con la vida cotidiana, es importante buscar
el apoyo de un psicélogo o terapeuta. No hay nada de malo en pedir ayuda cuando la
necesitamos.

Conclusion:

El manejo de las emociones es una habilidad que se puede desarrollar con el tiempo. Al aprender
a reconocer, aceptar y regular nuestras emociones, podemos mejorar nuestra calidad de vida y
fomentar relaciones mas saludables y satisfactorias con los demas.
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Compromisos:
Compromisos Responsables Fecha de Ejecuciodn
No se generan compromisos No aplica No aplica
CONVOCATORIA. No se propone una nueva reunion
En constancia de lo anterior firman:
Nombres y Apellidos Cargo ° T'P? de Dependencia Firma
vinculacion
Luz Medina Aux enfermeria CCT Cundinamarca ‘
Sandra Bonilla Facilitadora CCT Cundinamarca
Shwikn Po LA

Anexos: Formato de asistencia y registro fotogréafico

Elaboré: Luz Medina
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Responsable: primeros auxilios Nombre de la actividad

Socializacion Autocuidado Manejo de Emociones
Fecha: 07 de octubre del 2024
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