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Nombre de la actividad: ‘ Manejo de emociones

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Sensibilizar a las personas mayoressobre la importancia del reconocimiento y la regulacién emocional como base para fortalecer las relaciones interpersonales,
por medio de la visualizacién de un video.

Promover la identificacion de emociones béasicas en situaciones cotidianas.
Reflexionar sobre la expresion emocional y su impacto en la convivencia.
Fomentar el uso de estrategias para una adecuada gestion emocional

METODOLOGIA

La actividad comenz6 con una introduccién que contextualizé la relevancia de las emociones en la vida diaria, especialmente en cémo influyen en la
manera en que nos relacionamos con los demas. Se plantearon preguntas abiertas para generar reflexion inicial, tales como: “; Qué emociones sueles
experimentar con mayor frecuencia?” o “; Recuerdas una situacion en la que una emocion mal gestionada te llevé a un conflicto?”. Los participantes
compartieron sus respuestas de forma voluntaria, lo que permitié crear un ambiente participativo, de confianza y respeto.

MOMENTO
INICIAL

Durante este momento se proyectd un cortometraje que mostraba diversas escenas en las que los personajes enfrentaban situaciones emocionales
intensas, como el enojo, la tristeza, la frustracién o la alegria, y cémo cada uno gestionaba o desbordaba esas emociones. Al finalizar el video, se guié una
conversacion estructurada en torno a las emociones observadas: ¢ qué sintieron los personajes?, ¢,qué decisiones tomaron?, ¢,qué impacto tuvieron sus
emociones en los demas? A partir de estas preguntas, los participantes pudieron identificar similitudes con sus propias vivencias, lo cual enriqueci6 el
andlisis y foment6 la empatia. Se promovié el didlogo sobre alternativas positivas de regulacién emocional, incluyendo técnicas como la respiracién
consciente, el didlogo interno y la bisqueda de apoyo social.

MOMENTO
CENTRAL

Para finalizar la actividad, se realiz6 una dindmica de cierre en la que cada participante compartié una emocién que identific6 como frecuente en su vida 'y
menciond una estrategia personal que podria aplicar para gestionarla mejor. También se les invit6 a verbalizar una frase positiva que se llevaran de la
experiencia. Esta Ultima parte permitié consolidar los aprendizajes, fortalecer la conciencia emocional y destacar el compromiso personal con el
autocuidado emocional y el respeto hacia los demas.

MOMENT
o
FINAL

RECURSOS

Materiales

* Equipo Psicosocial

* https://www.youtube.com/watch?v=0dhg3xYiJPU * Personas mayores

* https://www.youtube.com/watch?v=rXaGwh6NPwU

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Las personas mayores valoraron positivamente la actividad, destacando el poder del cortometraje para generar identificacion emocional y facilitar el dialogo.
Muchos expresaron que pudieron reconocer emociones que no siempre logran nombrar o comprender, y que les fue Util escuchar las experiencias de los demas.
Ademas, apreciaron el enfoque practico de la conversacion, ya que les permitié llevarse herramientas claras para usar en su dia a dia. Se propuso continuar
trabajando en temas relacionados con la gestion emocional, como la comunicacion asertiva, la resolucién de conflictos y la empatia, para seguir fortaleciendo los
vinculos sociales en el grupo.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Nombre de la actividad:

Responsable: Equipo Psicosocial
Fecha: 19/05/2024

Manejo de emociones

__ 114611
Bogota

Diagonal 19D 36-2
111611
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