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Unidad Operativa: ‘Centro de Cuidado Transitorio Cundinamarca

Componente de Atencion: |Derechos y Ejercicios de la Ciudadania
Linea de Atencion: ‘ Fortalecimiento de la autonomia Profesional a cargo: |Sthefania Bolivar Montoya (Psicéloga)
Nombre de la actividad: | Equilibrio emocional

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer el equilibrio emocional de las personas mayores, promoviendo la reflexién sobre sus emociones y reforzando su autonomia en el manejo de las mismas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

* Generar un espacio de didlogo sobre el significado del equilibrio emocional en la vida cotidiana.
* ldentificar estrategias personales que contribuyan al bienestar emocional.
* Fomentar la expresion libre a través del dibujo como herramienta de autoconocimiento.

METODOLOGIA

La actividad inici6 con la presentacién del tema “Equilibrio emocional y autonomia”, explicando brevemente la importancia de reconocer nuestras emociones y aprender a
manejarlas de manera consciente. Posteriormente, se proyectd un video de paisajes naturales, donde se observaban montafias, rios, arboles y sonidos tranquilos de la
naturaleza. Este momento permitié generar un ambiente de calma, invitando a la reflexion y a la conexién interna.

MOMEN
TO
INICIAL

Después de la proyeccion, se abrié un espacio de didlogo donde cada persona pudo expresar qué sensaciones le genero el video y como relacionaba la naturaleza con el
equilibrio emocional. Se conversé sobre cémo, asi como en la naturaleza todo busca un balance, nosotros también necesitamos encontrar estabilidad entre nuestras
emociones, pensamientos y acciones. Se abordaron preguntas orientadoras como: ¢ Qué hago cuando me siento triste o enojado?, ; Cémo logro calmarme?, ; Qué me
ayuda a sentirme en equilibrio? Las intervenciones permitieron compartir experiencias personales y reconocer que el equilibrio emocional no significa no sentir emociones
negativas, sino aprender a gestionarlas de manera saludable.

Posteriormente, se entregd una hoja a cada participante y se les pidié que realizaran un dibujo que representara qué significa para ellos el equilibrio emocional. Algunos
plasmaron paisajes tranquilos, otros representaron balanzas, corazones, familias 0 momentos de paz. Esta actividad permitié expresar, desde lo simbdlico, su
comprension del tema.

MOMENTO
CENTRAL

Para finalizar, se invité a quienes desearan compartir su dibujo y explicar su significado. Este momento fortalecié la escucha activa y el respeto por la experiencia del otro.
Se resaltd la importancia de buscar espacios personales de calma y de reconocer que cada uno tiene la capacidad de construir su propio equilibrio emocional,
fortaleciendo asi su autonomia.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
* Hojas blancas Equipo Psicosocial
* Colores Personas mayores

*Marcadores

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad tuvo una participacion activa y reflexiva. Se evidencié interés en el tema y disposicion para compartir experiencias personales. El ejercicio del dibujo facilité la
expresién emocional, incluso en quienes inicialmente mostraban dificultad para verbalizar sus sentimientos. Se considera que se cumplié el objetivo propuesto, promoviendo la
conciencia emocional y reforzando la importancia del autocuidado como parte de la autonomia personal.

Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia a las acividades.
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