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Línea de Atención: Fortalecimiento de la autonomía 
Profesional a 

cargo: 
Sthefania Bolívar Montoya (Psicóloga) 

Nombre de la actividad: Equilibrio y confianza 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

 

Fomentar la confianza, el trabajo en equipo y la autonomía a través de actividades que requieren coordinación, equilibrio y apoyo mutuo entre los participantes. 

OBJETIVOS ESPECIFICOS 

*Desarrollar la confianza interpersonal entre las personas mayores 

* Fortalecer la comunicación y cooperación para lograr metas comunes. 

* Promover la autonomía y la toma de decisiones en conjunto. 

METODOLOGIA 
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 La actividad comenzó con una breve conversación sobre la importancia de la confianza y el equilibrio tanto en la vida personal como en las relaciones con 

los demás. 

Se realizaron algunos movimientos de activación corporal para preparar el cuerpo y generar un ambiente de disposición y participación. 

Luego se explicó la dinámica, las precauciones de seguridad y el objetivo de las dos partes de la actividad. 
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Primera parte – Equilibrio y autonomía 

Los participantes trabajaron por parejas, colocándose uno frente al otro. 

Cada pareja sostuvo dos palos entre ambos y, sobre ellos, una pelota que debían mantener en equilibrio sin dejarla caer mientras movían los brazos o 

daban pequeños pasos coordinados. 

El propósito fue mantener la concentración, la comunicación y la coordinación, evitando que la pelota se cayera y manteniendo el control conjunto. 

 

Segunda parte – Confianza en el compañero 

Una vez fortalecida la coordinación, se pasó al ejercicio de confianza. 

Las mismas parejas se colocaron una frente a la otra, y luego una persona se posicionó con la espalda hacia su compañero. 

Con los brazos cruzados, cada participante se dejó caer hacia atrás, confiando en que el otro lo sostendría.  

El ejercicio se repitió alternando roles, observando cómo poco a poco aumentaba la seguridad y la confianza mutua. 
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 Se cerró con una reflexión grupal, en la que los participantes compartieron cómo se sintieron al depender del otro y qué tan fácil o difícil les resultó confiar. 

Se destacaron sentimientos de tranquilidad, apoyo y cooperación, además de reconocer la importancia de confiar y mantener el equilibrio tanto físico como 

emocional. 

Finalmente, se realizó un breve momento de respiración y relajación, para volver a la calma y cerrar la experiencia de manera positiva. 

RECURSOS 

Materiales  

* Palos 

* Pelotas 

* Equipo Psicosocial 

* Personas mayores 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

La actividad resultó muy positiva, ya que todos los participantes se involucraron activamente y mostraron disposición para colaborar. Se evidenció una buena 

comunicación y coordinación entre las parejas, así como una creciente confianza mutua a medida que avanzaban los ejercicios. Los participantes lograron 

mantener el equilibrio y apoyarse entre sí, demostrando autonomía y compromiso con la dinámica. Durante la reflexión final, expresaron haber comprendido la 

importancia de confiar en los demás y en uno mismo, destacando el valor del trabajo conjunto y la cooperación como herramientas para fortalecer las relaciones 

interpersonales. 

Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado de ingreso al servicio y asistencia de actividades. 
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