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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 Bolaños 

Nombre de la actividad: Identifico mis emociones 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Favorecer el reconocimiento, la identificación y la expresión de emociones en las personas mayores, promoviendo la conciencia 
emocional, la comunicación asertiva y el fortalecimiento del bienestar. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Brindar herramientas básicas para identificar y nombrar emociones como alegría, tristeza, enojo, miedo y calma. 

• Fomentar el reconocimiento de las emociones propias y de los demás en situaciones cotidianas. 

• Promover espacios seguros de diálogo y expresión emocional, respetando las experiencias y vivencias individuales. 

METODOLOGÍA 
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La actividad inicia con una bienvenida y un espacio de conversación abierta, en el que se presenta el objetivo de la jornada y 

se contextualiza la importancia de reconocer y expresar las emociones en la etapa de la vejez. Se realiza una exploración 

general sobre qué son las emociones y cómo se manifiestan en la vida diaria, estableciendo acuerdos de respeto, escucha 

activa y confidencialidad. 
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Se desarrolla una actividad participativa de reconocimiento emocional mediante explicaciones sencillas, ejemplos cotidianos y 

material visual de apoyo (imágenes, tarjetas o expresiones faciales). Se trabajan emociones básicas, promoviendo que las 

personas mayores identifiquen situaciones en las que han experimentado cada emoción. 

 

A través de preguntas orientadoras, ejercicios de asociación, dinámicas grupales y análisis de situaciones, se estimula la 

identificación, verbalización y validación de las emociones. 
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Para el cierre, se realiza una reflexión grupal en la que las personas mayores comparten cómo se sintieron durante la actividad, 

qué emociones lograron reconocer y qué aprendizajes se llevan. Se refuerza la importancia de expresar las emociones de 

forma saludable, buscar apoyo cuando sea necesario y practicar el autocuidado emocional en la vida diaria. 

RECURSOS 

• crucigrama 

• Computador 

• Televisor 

• sillas 

• Espacio amplio  

• Mesas 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Durante la actividad se evidenció una participación y respetuosa por parte de las personas mayores, así como mayor capacidad para 

identificar y nombrar emociones. Se observó apertura al diálogo, fortalecimiento de la expresión emocional y mayor conciencia sobre la 

importancia del bienestar emocional como parte fundamental del autocuidado y la calidad de vida. Se anexa FOR-PSS-525 Formato 

listado de ingreso al servicio y asistencia a las actividades. 

                                               



        

 


