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Fecha de ejecución: 26 02 2026  

Unidad Operativa: Cuidado Transitorio Los Caminantes 

Componente de 
Atención: 

Estilos de Vida Saludables 

Línea de Atención: Transformación de Imaginarios  
Profesional a 

cargo: 
Sonia Garces- Psicóloga 

Nombre de la actividad: Lenguaje y Trato hacia la Vejez: Frases, Actitudes y Prácticas que Discriminan                     

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover estilos y hábitos de vida saludable en las personas mayores, a través de acciones concretas de 
promoción y prevención, enfocadas a propiciar una calidad de vida en todas sus dimensiones, biológicas, 
cognitivas, afectivas y mentales a partir de la transformación de imaginarios y buenas prácticas del envejecimiento. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

1- Desarrollar estrategias para la toma de decisiones conscientes 

2- Promover el reconocimiento y establecimiento de límites personales saludables. 

3- Fortalecer habilidades de comunicación asertiva 

METODOLOGÍA 
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El momento inicial del proceso sobre comunicación asertiva y límites personales se concibe como una 
fase integral de sensibilización, reflexión y autoconocimiento, orientada a generar un ambiente seguro, 
respetuoso y participativo que facilite la construcción de confianza entre los participantes y el 
reconocimiento de sus experiencias personales en torno a la manera en que se comunican en su vida 
cotidiana; en esta etapa se promueve un espacio libre de juicios donde cada persona pueda expresar 
pensamientos, emociones y vivencias relacionadas con situaciones en las que ha sentido dificultad para 
manifestar sus necesidades, decir “no”, establecer límites o defender sus decisiones, permitiendo 
identificar patrones de comunicación pasiva, agresiva o poco clara que puedan estar afectando su 
bienestar y sus relaciones interpersonales; asimismo, se reflexiona sobre las creencias culturales, 
familiares y sociales que influyen en la forma de comunicarse, tales como el temor al rechazo, la culpa por 
priorizarse, la idea de evitar el conflicto a cualquier costo o la normalización de conductas que vulneran la 
dignidad personal mediante dinámicas participativas, ejercicios prácticos y diálogos orientados se 
introduce el concepto de comunicación asertiva 
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El momento central del proceso sobre comunicación asertiva y límites personales se enfoca en el 

desarrollo práctico y el fortalecimiento de habilidades que permitan a los participantes expresar sus 

necesidades, emociones y decisiones con claridad, seguridad y respeto. En esta etapa se implementan 

ejercicios vivenciales, estudios de caso, juegos de roles y simulaciones de situaciones cotidianas donde 

se practique cómo decir “no” de manera firme, cómo realizar peticiones claras, cómo expresar 

desacuerdos sin recurrir a la agresividad y cómo responder ante conductas que vulneren los límites 

personales. Se trabajan técnicas específicas como el uso de mensajes en primera persona (“yo siento”, 

“yo necesito”), el manejo adecuado del tono de voz y el lenguaje corporal, así como estrategias para 

regular emociones intensas que puedan interferir en la comunicación. Asimismo, se promueve la 

identificación de límites individuales en los ámbitos familiar, social y laboral, reflexionando sobre la 

importancia de sostenerlos con coherencia y respeto frente a posibles presiones externas. Se fortalecen 

competencias como la autoestima, 
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El momento final del proceso sobre comunicación asertiva y límites personales se orienta a la consolidación 

de los aprendizajes adquiridos y a la proyección de su aplicación en la vida cotidiana, fortaleciendo el 

compromiso personal con el autocuidado y las relaciones saludables. En esta etapa se realiza una reflexión 

evaluativa donde los participantes identifican los avances alcanzados, los cambios en su forma de 

comunicarse y los retos que aún persisten, reconociendo la importancia de mantener prácticas asertivas 

de manera constante. Se desarrollan, Asimismo, se refuerza la importancia de la empatía, la escucha activa 

y el respeto mutuo como pilares para sostener vínculos interpersonales equilibrados y libres de violencia. 

Finalmente, se establecen compromisos ejercicios de integración que permitan evidenciar la capacidad de 

expresar necesidades, establecer límites claros y tomar decisiones con respeto y firmeza, promoviendo la 

seguridad y la coherencia entre lo que se piensa, se siente y se comunica. 

RECURSOS 

• Vasos de plástico  • Marcadores  

• Temperas  • Hojas blancas 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Del total de 41 personas mayores invitadas, asistieron 26, lo que representa aproximadamente un 63,41 % de 
participación, reflejando una acogida significativa del taller pese a que la asistencia fue voluntaria y el tema implicaba 
reflexión personal sobre el ejercicio de derechos y el acceso a la justicia; durante la jornada, los participantes 
demostraron interés y participación activa en las dinámicas de reconocimiento de derechos, rutas de acceso a la 
justicia y acompañamiento gratuito, evidenciando comprensión de los conceptos clave y capacidad para aplicarlos 
en situaciones prácticas, además de identificar recursos legales disponibles, expresar dudas y compartir 
experiencias personales, lo que generó un espacio de aprendizaje colectivo y fortaleció su autoconfianza y 
empoderamiento; sin embargo, la asistencia parcial evidencia la necesidad de reforzar estrategias de convocatoria 
y seguimiento en futuras actividades, con el fin de ampliar la cobertura y garantizar que un mayor número de 
personas mayores se beneficie de estos espacios formativos. 
   
Se anexa formato listado asistencia FOR-525 actividad 4. 

 

  

 

  

 

 



 



 


