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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL DiA_NOCHE agina:lde
Fechade ejecucion:
09 al 11 12 {5005
Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca
Componente de Atencién: Estilos de vida saludable
Lineade Atencién: Buenas précticas del envejecimiento| Profesional a cargo: Luz Medina salamanca (Auxiliar de
enfermeria)
Nombrede laactividad: Estrategia manejo de emociones
DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Promover en las personas mayores el reconocimiento, expresion y regulacion adecuada de sus emociones, mediante estrategias educativas y
actividades participativas que fortalezcan su bienestar emocional, favorezcan relaciones saludables y contribuyan a una convivencia armoénica
en el entorno institucional.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
Identificar las emociones basicas y su impacto en el bienestar fisico y mental de las personas mayores.
Fortalecer la capacidad de reconocer y expresar emociones de manera asertiva y respetuosa.
Desarrollar habilidades de autocontrol y regulacion emocional frente a situaciones estresantes o conflictivas.
Promover espacios de didlogo que favorezcan la comunicacion efectiva y el apoyo mutuo entre los participantes.
Fomentar précticas de autocuidado emocional, como respiracion consciente, relajacion y actividades recreativas.
Generar habitos que contribuyan a una convivencia arménica, basada en el respeto y la empatia.

oo rONE

METODOLOGIA
Durante la semana, se convocan a las personas adultas mayores en la sala de actividades para trabajar de manera conjunta el
reconocimiento y gestion de sus emociones. Las sesiones se desarrollan mediante dindmicas interactivas que facilitan la expresion de|
sentimientos, la escucha activa y la construccién de confianza entre los participantes. Durante cada encuentro, se emplean actividades
como ejercicios de respiracion, conversacion guiada, dramatizaciones sencillas y analisis de situaciones cotidianas, permitiendo que|
cada persona identifique sus emociones y explore estrategias adecuadas para controlarlas. Asimismo, se promueve un ambiente de|
respeto, empatia y acompafiamiento, reforzando la importancia del autocuidado emocional y la convivencia arménica. La metodologia
busca que las personas mayores se sientan seguras para compartir, fortalecer sus habilidades socioemocionales y mejorar su bienestar
integral.

MOMENTO
INICIAL

Martes
Durante la jornada del martes se realiza una charla orientada a identificar las emociones béasicas que experimentan las personas
mayores en su vida cotidiana. A través de una conversacion guiada y ejemplos practicos, se invita a los participantes a reconocer c6mo|
se sienten, qué situaciones les generan malestar o tranquilidad y cémo esas emociones influyen en su comportamiento diario. Lal
actividad busca fomentar el autoconocimiento como primer paso para fortalecer el bienestar emocional.
Miércoles

Se desarrolla una charla centrada en la importancia de expresar las emociones de manera respetuosa y asertiva. Se abordan
estrategias sencillas como el uso de palabras adecuadas, la escucha activa y el manejo del tono de voz. Los participantes com parten|
experiencias y aprenden como comunicar sus sentimientos sin generar conflictos. La actividad promueve relaciones mas sanas y una|
convivencia equilibrada.
Jueves

Durante el viernes se realiza una charla dedicada a la regulacién emocional. Se ensefian técnicas basicas como respiracion consciente,
pausa activa y relajacion, con el fin de ayudar a los participantes a manejar situaciones de estrés, frustraciéon o enojo. La jornada finaliza
con una pequefia préctica grupal para reforzar lo aprendido y favorecer un mejor control emocional en su dia a dia

MOMENTO
CENTRAL

Al finalizar la semana, se realiza un espacio de cierre en el que las personas adultas mayores comparten cémo se sintieron durante
las actividades y qué aprendizajes lograron sobre el manejo de sus emociones. Se refuerza la importancia de reconocer, expres ar
ly regular lo que sienten como parte fundamental de su bienestar. Finalmente, se agradece su participaciéon, destacando el
compromiso, la escucha y el respeto que demostraron, motivandolos a seguir aplicando las técnicas aprendidas en su vida diaria
para mantener una convivencia armoniosa.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

1. Sillas 1. Personas mayores
2. Equipo de primeros auxilios

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD
La semana permiti6 fortalecer el reconocimiento y manejo de las emociones en las personas adultas mayores, brindandoles herramientas
sencillas para expresarse de manera asertiva y regular sus sentimientos en situaciones cotidianas. Las actividades favorecieron un ambiente de|
respeto, escucha y apoyo mutuo, contribuyendo a su bienestar emocional y a una convivencia mas armoniosa dentro del entorno institucional.
Se anexa Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las actividades FOR -PSS 525.
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