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Fecha de 

ejecución: 
10 03 2026  

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: La ansiedad 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

Promover el reconocimiento y manejo adecuado de la ansiedad en las personas mayores mediante espacios de reflexión y aprendizaje 
sobre estrategias de autocuidado emocional 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

• Sensibilizar a las personas mayores sobre qué es la ansiedad y cómo puede manifestarse en la vida cotidiana. 
• Favorecer el reconocimiento de situaciones que pueden generar preocupación, estrés o ansiedad. 
• Promover estrategias sencillas de autocuidado emocional que contribuyan al manejo saludable de la ansiedad. 

METODOLOGÍA 
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La actividad inicia con un espacio de bienvenida en el que se presenta el objetivo de la jornada, resaltando la importancia de 

hablar sobre las emociones y el bienestar mental durante el proceso de envejecimiento. Se realiza una conversación 

introductoria preguntando a los participantes qué entienden por ansiedad y en qué momentos de la vida han sentido 

preocupación o nerviosismo. 
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Durante el desarrollo de la actividad se realiza una sensibilización participativa sobre las situaciones que pueden generar 

ansiedad en la vida diaria, como preocupaciones por la salud, cambios en la rutina, problemas familiares o incertidumbre frente 

al futuro. 

 

El facilitador orienta la conversación mediante ejemplos cotidianos y preguntas reflexivas que permitan a las personas mayores 

identificar cómo se manifiesta la ansiedad en el cuerpo y en las emociones, como el nerviosismo, la inquietud, la dificultad para 

relajarse o la preocupación constante. 
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Para finalizar, se realiza una reflexión grupal donde los participantes comparten qué estrategias consideran útiles para manejar 

momentos de preocupación o ansiedad. Se refuerza la importancia del autocuidado emocional como parte fundamental de un 

envejecimiento saludable. 

RECURSOS 

• Archivo multimedia 

• Tablero 

• Marcadores 

• sillas 

• Espacio amplio 

• Mesas 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

Durante la actividad se evidenció participación activa y disposición por parte de las personas mayores para reflexionar sobre las 

emociones relacionadas con la ansiedad. Se observó apertura para compartir experiencias personales y reconocer estrategias de 

autocuidado emocional. Se anexa FOR-PSS-525 Formato listado de ingreso al servicio y asistencia a las actividades. El registro 

fotográfico de la actividad se encuentra almacenado en el drive el centro. 



 


