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Atencion:
Transformacién de imaginarios Profesional
Linea de Atencion: rofesionala Stella Garcia
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Nombre de la actividad: Carrera de obstaculos- Resiliencia

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fomentar en las personas mayores habitos que permitan mejorar su calidad de vida a nivel fisico y emocional, procurando
la transformacion de imaginarios y las adecuadas practicas del envejecimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Promover en las personas mayores el desarrollo de actividades enfocadas en la gratitud como un aspecto que
aporta en la promocion de la resiliencia y el bienestar emocional.

2. Identificar y experimentar, a través de ejercicios practicos, los beneficios inmediatos de la gratitud en el estado de
animo y la perspectiva personal.

3. Comprender el concepto de resiliencia y como la practica de la gratitud genera mayor fortaleza a nivel emocional y

cognitivo.
METODOLOGIA
MOMENTO Se realiza la convocatoria de las personas mayores brindada informacion sobre el tema a desarrollar, asi
INICIAL como los objetivos del encuentro, se iniciard el encuentro con la construccion de una cadena de

agradecimiento en donde cada participante dara a conocer un motivo por el cual se encuentra agradecido
se resalta que la actividad se puede generar a partir del agradecer por cosas sencillas (la bebida caliente
de la mafiana, una llamada, comer algo de su agrado)

Para este momento del encuentro se propone realzar una actividad de reflexién en torno a un ejercicio de

MOMENTO o o . .
CENTRAL meditacion el cual promueve el agradecimiento como un aspecto que aporta en la construccién de una vidal
diaria con nuevas expectativas, a la vez se buscara generar una mayor importancia sobre el hecho de
agradecer sobre lo que se tiene, generando una menor importancia respecto a lo que no se tiene buscando
mayor atencién en el momento presente.
MOMENTO P [ . c : -
FINAL Para finalizar se pedira a los participantes que den a conocer la sensacion que tienen luego de realizar

la actividad.
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RECURSOS
Espacio amplio Personas mayores
Sillas Talento humano
Televisor
Internet
Musica

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Se realiz6 la convocatoria de las personas mayores dando a conocer el lugar de encuentro, se realiza la actividad inicial en lal
cual se pidi6 a cada participante que diera a conocer una razén por la cual agradecia hoy algunos manifestaron agradecimiento
por la salud, la vida el alimento, el servicio, en este momento se resalta como el acto de agradecer aporta en los procesos de
resiliencia ya que ante la adversidad, nos obliga a cambiar el foco de lo que hemos perdido o lo que nos falta hacia lo que aln
tenemos y valoramos se explica como el cambio de perspectiva no ignora el dolor, sino que contrarresta la tendencia natural
al sesgo negativo, ayudando a nuestro cerebro a identificar recursos, aprendizajes y apoyos.

Posteriormente se realizdé una actividad guiada por medio de la proyeccién de un video que se enfocd en un ejercicio de
relajacion enfocado al agradecer, se solicito a las personas mayores que tomaran una posicion cémoda y que se dejaran guiar
por el video, se resaltd la importancia de seguir los pasos sugeridos con el objetivo de que el ejercicio fuera significativo v
aportara en su estado de animo permitiéndoles tener un espacio propio de relajacion e introspeccion resaltando la importancial
del agradecer y de los aportes que este puede hacer en los procesos de resiliencia.

Para finalizar se pregunto a los participantes sobre su sensacién posterior al ejercicio, algunos de ellos manifestaron que sentian
una sensacion agradable ya que era un ejercicio que les permitia liberarse por un momento de pensamientos negativos, otros
refirieron que aunque les costo estar atentos durante todo el tiempo el ejercicio fue bueno para lograr centrar su atencién, y por
Ultimo algunas personas consideran que es importante agradecer de forma consciente dejando de lado las situaciones que ya
no tienen solucion, se da por finalizado el encuentro agradeciendo a las personas mayores por su participacion.

\Ver anexo FOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades, en actividad No. 2, con 29 personas
mayores.
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