
Las personas mayores no disponían de información previa relacionada con el concepto o tema de la resiliencia, lo cual despertó su interés y facilitó su participación. La analogía 

empleada al inicio para introducir este concepto les permitió comprenderlo con mayor claridad, así como visualizar formas de desarrollarlo y aplicarlo en situaciones cotidianas.

En este proceso, lograron identificar los factores y condiciones que favorecen su fortalecimiento, así como aquellos que lo dificultan o impiden, especialmente cuando provienen de la 

propia persona. Asimismo, se evidenció la presencia de creencias limitantes que obstaculizan la apropiación de este concepto, como se observó en un aporte relacionado con el libre 

albedrío y la religiosidad. Ante esto, fue necesario redirigir la reflexión hacia la búsqueda del bienestar personal y colectivo, enfatizando el valor de mantener una actitud resiliente.

Se recomienda continuar trabajando este y otros temas que contribuyan al desarrollo personal y que promuevan el bienestar individual y comunitario.
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La sala está preparada con sillas en círculo, música suave de fondo y una mesa central decorada con piedras, hojas y frases inspiradoras como “Todo pasa”, “Soy 

más fuerte de lo que creo” y “Confío en mi camino”. El facilitador recibe al grupo con una sonrisa y comienza el encuentro con una pregunta sencilla:

“¿Qué significa para ustedes ser resilientes?”

Las respuestas surgen espontáneamente: “seguir adelante”, “no rendirse”, “aprender de lo vivido”, “aceptar lo que no puedo cambiar”. El facilitador escucha con 

atención y propone una breve respiración consciente para conectar con el momento presente.

El grupo observa el video Suelto y confio, el cual trasmite mensajes que aportan la posibilidad de gestionar calma, aceptación y confianza. Este invita a soltar 

experiencias que limitan o imposibilitan avanzar, liberar el miedo y confiar en el proceso de la vida. Al finalizar, el facilitador pregunta:

“¿Qué parte del video les llamo la atencion, cual los tocó?”

Es posible plantear frases como “suelto lo que me pesa” o “confío en lo que viene”. Esto posibilita emociones o sentimientos de alivio, tristeza, esperanza. . . 

Cada participante recibe una plastilina y una tarjeta con un lapiz, explicando que la resiliencia puede verse como esa capacidad de moldear las experiencias de 

manera que nos fortalezcan y nos permitan afrontar situaciones con mas ajuste y menos desgaste. Se les invita a dibujar una piedra y llenarla con la plastilina y 

despues al lado escribir una palabra que represente su fuerza interior: “paciencia”, “fe”, “coraje”, “humor”, “memoria”.Se explica que esa piedra simboliza lo que les 

ha sostenido en momentos difíciles.

Luego, cada persona comparte brevemente una historia en la que esa palabra fue clave. El grupo escucha con respeto y empatía. Se reconoce que la resiliencia no 

es resistir sin sentir, sino sentir, aprender, fortalecer y seguir caminando.
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Se plantea pensar en una frase breve dirigida al propio yo, reconociendo los momentos superados, los aprendizajes obtenidos y los recursos personales que han emergido. Se 

sugiere comenzar con frases como:

- “Querido yo, gracias por no rendirte cuando…”

- “Hoy reconozco que fuiste valiente al…”

- “Confío en ti porque…”

Quienes lo desean comparten su frase en voz alta. con lo que se busca que el ambiente se llene de emoción, gratitud y reconocimiento mutuo.

El grupo se reúne en círculo.  el profesional invita a repetir en voz baja el mantra:

“Suelto y confío. Suelto y confío. Suelto y confío.”

Se propone que cada persona coloque su piedra en el centro del círculo, formando un pequeño altar de resiliencia compartida. Se agradece el encuentro y se recuerda que, 

soltar no es rendirse, es confiar en que lo que viene también puede ser bueno.

RECURSOS

Video y TV Personas mayores

Plastilina y tarjetas, esferos o colores Voluntarios de apoyo

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Identificar recursos internos personales (valores, fortalezas, aprendizajes) que han permitido afrontar momentos complejos o dificiles.

Estimular la construcción de significado de autonomia y resiliencia sobre el proceso de soltar, aceptar y confiar como parte esencial de la adaptación personal actual.

Favorecer la expresión afectiva y narrativa, mediante actividades simbólicas que fortalezcan la autoestima, regulacion y la validación emocional.

METODOLOGÍA
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Se invita a los beneficiarios presentes, a participar en la actividad que se desarrollará en el salon multisensorial del centro de cuidado transitorio Quiroga, con hora de inicio a las 

10:00 a.m. Se explica que el tema a desarrollar esta relacionado con la capacidad de Resiliencia, desde el sentir, la sensibilidad y la motivacion, como vias para mejorar el 

bienestar cotidiano y a largo plazo. Esto incluye la revision y valoracion de intereses, necesidades y propuestas que mejoren la percepción de bienestar y la permanencia en el 

centro.

Se inicia la jornada con una secuencia de ejercicios que dinamizan a las personas mayores beneficiarias del servicio en el centro de cuidado transitrio dia noche del quiroga, 

haciendo un proceso de motivacion a romper el sedentarismo y la apatia, incrementando actividades diversas que aportan al bienestar, Se realiza una secuencoa de 30 minutos 

de activacion a partir de la rutina definida por la edufisica, acompañada de musica que tiene una melodia alegri que invita al movimiento. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Componente de Atención: Derechos y ejercicio de ciudadania

Línea de Atención: Fortalecimiento de la autonomia Profesional a cargo: Pedro Ignacio Buitrago Fierro

Nombre de la actividad: Resiliencia Vital  

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Promover la comprension de la resiliencia y herramientas que aporten en el desarrollo personal, la reflexión individual y colectiva, el estímulo simbólico y reconocimiento de la capacidad 

de soltar, confiar y avanzar ante situaciones difíciles del ciclo vital.

Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Quiroga
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