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Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca 

Componente de Atención: Estilos de vida saludable  

Línea de Atención: Buenas prácticas del envejecimiento  Profesional a cargo: Julian Ricardo Molano / Andrés Guerrero 

Nombre de la actividad: Juegos de asociación 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover el manejo adecuado del estrés en las personas mayores mediante actividades lúdicas y vivenciales que permitan fortalecer 
la autorregulación emocional, la relajación corporal y la reflexión sobre estrategias de afrontamiento en la vida cotidiana. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Brindar estrategias sencillas de respiración, relajación y conciencia corporal para disminuir los niveles de tensión. 
• Favorecer el reconocimiento de emociones y situaciones generadoras de estrés, promoviendo su expresión de manera asertiva. 
• Generar espacios de diálogo y reflexión que fortalezcan el apoyo mutuo y el bienestar emocional. 

METODOLOGÍA 
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La sesión inicia con una bienvenida y una conversación guiada sobre qué es el estrés, cómo se manifiesta en el cuerpo y en 

las emociones, y la importancia de aprender a manejarlo de forma saludable. Se explican brevemente las actividades a 

desarrollar, enfocadas en la relajación, la respiración consciente y la reflexión personal. 
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Se realizan ejercicios prácticos de respiración profunda, estiramientos suaves y técnicas de relajación guiada, invitando a las 

personas mayores a tomar conciencia de su cuerpo, su postura y su ritmo respiratorio. Posteriormente, a través de dinámicas 

participativas y preguntas orientadoras, se comparten experiencias sobre situaciones que generan estrés y se socializan 

estrategias para afrontarlas, como la comunicación, el autocuidado, el descanso y la búsqueda de apoyo. 

 

Durante este momento se promueve un ambiente de calma, escucha activa y respeto, facilitando la expresión emocional y el 

aprendizaje colectivo de herramientas para la regulación del estrés. 
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Se cierra la actividad con un ejercicio de relajación y visualización, orientado a reforzar sensaciones de tranquilidad y bienestar. 

Finalmente, se abre un espacio de reflexión donde las personas mayores comparten cómo se sintieron durante la actividad y 

qué estrategias consideran útiles para aplicar en su vida diaria. 

RECURSOS 

• musica 

• archivo multimedia  

• preguntas reflexivas  

• sillas 

• Espacio amplio  
 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

La actividad permitió evidenciar una participación activa y una disposición positiva frente a los ejercicios de relajación y reflexión. Se 

observó mayor conciencia corporal, disminución de la tensión, apertura para expresar emociones y apropiación de estrategias básicas 

para el manejo del estrés. Asimismo, se fortaleció el clima de confianza y apoyo grupal, favoreciendo el bienestar emocional de las 

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