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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: Ocupo mi tiempo 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover la reflexión sobre la importancia del uso adecuado del tiempo libre en las personas mayores, fortaleciendo la participación en 
actividades significativas que favorezcan el bienestar físico, mental, emocional y social. 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

¶ Sensibilizar a las personas mayores sobre los beneficios de mantener una rutina ocupacional activa y equilibrada. 

¶ Favorecer el reconocimiento de intereses personales y actividades significativas que contribuyan al bienestar integral. 

¶ Estimular la participación en actividades que fortalezcan las habilidades cognitivas, sociales y funcionales. 

METODOLOGÍA 
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La actividad inicia con un espacio de bienvenida y un diálogo reflexivo orientado a explorar cómo las personas mayores 

utilizan su tiempo durante el día. Se formulan preguntas orientadoras como: ¿Qué actividades realizan en su tiempo libre?, 

¿Qué actividades disfrutan más?, y ¿Cómo se sienten cuando permanecen activos? 

Posteriormente, se presenta el objetivo de la actividad, explicando la importancia de ocupar el tiempo en actividades 

significativas que contribuyan al bienestar integral. Se socializa el concepto de tiempo libre y su relación con la salud física, 

mental y emocional, generando un ambiente de confianza y participación. 
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Durante el desarrollo de la actividad, se realiza una sensibilización participativa sobre la importancia de mantener una 

ocupación activa en la vida cotidiana. Se presentan ejemplos de actividades significativas como la lectura, el ejercicio, el 

aprendizaje de nuevas habilidades, la participación en actividades grupales, las manualidades, la música y el uso de 

herramientas tecnológicas. 

 

Se promueve la reflexión mediante ejercicios prácticos y preguntas orientadoras que permitan a las personas mayores 

identificar actividades que les generan bienestar, satisfacción y sentido de utilidad. Asimismo, se fomenta el intercambio de 

experiencias entre los participantes, fortaleciendo la interacción social y el reconocimiento de sus capacidades. 
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Para finalizar, se realiza una retroalimentación grupal donde las personas mayores comparten sus reflexiones y mencionan 

actividades que desean continuar o iniciar como parte de su rutina diaria. Se refuerza la importancia de ocupar el tiempo en 

actividades que promuevan el bienestar, la independencia y la participación activa. Se motiva a los participantes a mantener 

una actitud activa y a aprovechar los espacios ofrecidos por el centro como oportunidades de crecimiento personal y social. 

RECURSOS 

¶ crucigrama 

¶ Computador 

¶ Televisor 

¶ sillas 

¶ Espacio amplio  

¶ Mesas 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Durante la actividad se evidenció una participación y reflexiva por parte de las personas mayores, quienes lograron identificar la 

importancia de ocupar su tiempo en actividades significativas. Se observó disposición para participar, expresar intereses personales y 

reconocer el valor de mantenerse activos. Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado de ingreso al servicio y asistencia a las 

actividades. 

                                                           



         


