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cargo: ( Auxiliar de enfermeria )

Nombre de la actividad: |Manejo del estrés y la ansiedad

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Fortalecer las habilidades emocionales y sociales de las personas mayores para el reconocimiento y manejo adecuado del estrés y la ansiedad, promoviendo su
bienestar integral y mejorando su calidad de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.ldentificar las principales causas de estrés y ansiedad en las personas mayores, considerando factores personales, familiares y sociales.

2.Sensibilizar a los participantes sobre la importancia del autocuidado emocional y la expresion adecuada de sentimientos.

3.Ensefiar técnicas practicas de relajacion, respiracion y manejo de pensamientos negativos que contribuyan a disminuir los niveles de estrés y ansiedad.
4.Promover espacios de didlogo y apoyo grupal que fortalezcan las redes sociales.

METODOLOGIA

Durante la semana se reline a las personas mayores en la sala de actividades, donde la auxiliar de enfermeria indica la importancia de utilizar el tapabocas y la
técnica del lavado de manos antes y después de cualquier actividad esto con el fin de mitigar el contagio de alguna enfermedad respiratoria. Asi mismo se
explica sobre la importancia de utilizar correctamente los elementos de aseo, el bafio a diario, la presentacién personal, esto con el fin de reforzar los buenos
habitos dentro del servicio. Posteriormente se aclara sobre el tema a tratar en la semana " Autocuidado " y la revelancia que se genera en ellos de acuerdo a los
cuidados que se deben tener resaltando el autocuidado.

MOMENTO
INICIAL

Lunes

La actividad se desarrolla de manera participativa con el objetivo de reconocer qué es el estrés y la ansiedad, y como se manifiestan en la vida cotidiana de las
personas mayores.

Mediante un didlogo guiado y la socializaciéon de experiencias personales, se identifican situaciones que generan preocupacion, tristeza, tensién o miedo. Se
promueve la expresion de emociones en un espacio seguro y respetuoso, fortaleciendo la confianza grupal y el reconocimiento de que estas emociones son
normales y pueden manejarse adecuadamente.

Martes

Durante esta jornada, el objetivo es ensefiar estrategias basicas de relajacion y respiracion consciente para disminuir los niveles de estrés y ansiedad.

A través de ejercicios practicos de respiracion profunda, estiramientos suaves y técnicas de relajacion guiada, se brinda a las personas mayores herramientas
sencillas que pueden aplicar en su rutina diaria. Estas practicas contribuyen a mejorar el descanso, reducir la tensién corporal y generar mayor sensacion de
calma y bienestar.

Jueves

En esta sesion, el propdsito es fortalecer el manejo de pensamientos negativos y preocupaciones frecuentes.

Mediante una actividad reflexiva y participativa, se motiva a identificar pensamientos que generan angustia y a transformarlos en ideas mas realistas y positivas.
Asimismo, se fomenta la importancia de mantener redes de apoyo, compartir sentimientos y buscar acompafiamiento cuando sea necesario, promoviendo la
salud emocional y la prevencion del aislamiento.

Viernes

Se realiza una jornada de cierre y refuerzo con el objetivo de consolidar habitos saludables que favorezcan el equilibrio emocional.

A través de dinamicas grupales y una reflexion final, se resalta la importancia de mantener actividades recreativas, rutinas organizadas, momentos de descanso
y espacios de socializacién como estrategias permanentes para el manejo del estrés y la ansiedad. Se enfatiza el autocuidado emocional como un elemento
clave para mejorar la calidad de vida, la autoestima y el bienestar integral.

MOMENTO
CENTRAL

Para cerrar la semana, se genera un espacio de retroalimentacion en el que las personas mayores expresan sus opiniones sobre las actividades desarrolladas y
los aprendizajes adquiridos en torno al manejo del estrés y la ansiedad como parte del autocuidado emocional y la salud integral.

Este momento permite reconocer los avances en la identificacion de situaciones que generan preocupacion o tensién, asi como en la aplicacion de técnicas de
respiracion, relajacion y control de pensamientos negativos. Asimismo, se reflexiona sobre la importancia de mantener practicas constantes de autocuidado
emocional, fortalecer las redes de apoyo y conservar habitos saludables que favorezcan la tranquilidad, la estabilidad emocional y una mejor calidad de vida.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
1. Sillas Personas mayores
2. Mesas Equipo de primeros auxilios
3. Fichas
4. Tablero

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad permitioé una participacion activa y voluntaria de las personas mayores, evidenciando interés y disposicion frente a las orientaciones y dindmicas propuestas
relacionadas con el manejo del estrés y la ansiedad. Se lograron avances significativos en la identificacion de situaciones que generan preocupacion, tensioén o tristeza,
asi como en el reconocimiento de las propias emociones como parte natural del proceso de vida.

la comunicacion y la interaccion grupal, generando un ambiente de confianza que facilité el intercambio de experiencias y el fortalecimiento de redes de apoyo. Las
personas mayores manifestaron satisfaccion con las actividades realizadas y expresaron mayor conciencia sobre la necesidad de mantener habitos saludables, espacios
de didlogo y practicas constantes de autocuidado emocional para favorecer su tranquilidad, estabilidad y calidad de vida.Se anexa listado de ingreso al servicio y
asistencia a las actividades FOR-PSS 525.
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