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Nombre de la actividad: Relajacion

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Promover la relajacién y el bienestar emocional entre los usuarios, brindandoles herramientas practicas para reducir el estrés y mejorar su calidad de vida sin dejar d atras los
ejercicios de respiraciéon y su importancia.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Concientizar sobre la importancia de la relajacién como una estrategia efectiva para el manejo del estrés.

2. Ensefiar técnicas de relajacion simples y accesibles que puedan ser aplicadas en el dia a dia.

3. Fomentar la practica regular de la relajacion para promover la calma y la estabilidad emocional.

4. Estimular la reflexion y el intercambio de experiencias entre los participantes, creando un espacio de apoyo mutuo y conexion.

METODOLOGIA

Se aprovecha el espacio de la cena para realizar una breve charla explicativa sobre la importancia de la relajacién y como puede ayudar a gestionar el estrés.
Sensibilizacion: Compartir ejemplos concretos de coémo el estrés afecta nuestra vida diaria y coémo la relajacién puede ser beneficiosa par los cambios comportamentales

MOMENTO
INICIAL

Se continua con una guia a los usuarios en la practica de diferentes técnicas, como la respiraciéon consciente, el estiramiento suave, la visualizacién guiada o la relajacion
muscular progresiva. Proporcionar instrucciones claras y oportunidades para practicar juntos.

Compartir consejos practicos: Ofrecer pautas sencillas para incorporar la relajacién en su rutina diaria, adaptadas a sus circunstancias particulares.

Facilitar el didlogo y la participacion: Invitar a los usuarios a compartir sus experiencias personales con el estrés y la relajacion, fomentando un ambiente de confianza y apoyo
mutuo.

MOMENTO
CENTRAL

Se resume los puntos clave y beneficios de la relajacion para recordar a los participantes lo aprendido durante la charla.
nos comprometemos a elaborar de un plan de accion personal el cual se trata de motivar a los usuarios a establecer metas individuales para incorporar la relajacion en su
vida diaria, y brindarles herramientas practicas para seguir adelante.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

tv
Sillas
Mesas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la actividad se logra evidenciar que las personas mayores con base a su experiencia y vivencia en distintos espacios tienen rutinas instauradas poco correctas para
autoregularse. Sin embargo desde que se inicio el convenio y se plantearon actividades de habitos y estilo de vida saludable han adqurido herramientas y tolerancia para una sana
convivencia en los espacios del centro transitorio.
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CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

RESPONSABLE:
FECHA: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: AYDE LOPEZ
10/07/2023 RELAJACION Auxiliar de

Enfermeria




. 4. Cédign FOR-PS5-62%

g*i V PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL Version: |
AL O D YT FORMATO LISTADO INGRESD AL SERVICIO ¥ ASISTENCIA A LAS ACTMVIDADES Tu.'l";f‘n;lno fozeIes A8
DE BOGOTAD L
SECRITAR A DF WTTTRATY N WV W Pagina 1ded
P |
N I . R n P
lombre Unidad Operativa a Centro de ::uid-do fo San José IiSuba ['“h" l J O = O ? N 202'3 H rr
Nombre del Responsable: (l, : L_I l I ) ,\ _—
permetie: (ko Hd e | Canlonedo Diaz
DOCUMENTO DE | ASISTENCIA ACTIVIDADES
IDENTIFICACION ACTIVIDAD 1 ACTIVIDAD 2 ACTIVIDAD 3 ACTIVIDAD &
LINCA: UNCA LINFA: LINEA:
ST de
ITEM NOMBRES APELLIDOS O FIRMA OBSERVACIONES
nrPo NUMERO U

Cekyods
v | ce Javrovio | Gov2on , -
17022 054 . A\hm?f"v <@ (Y =™ ' ,é}"”

2 cc A = \. \ A (|
LN 3T8 | 1saac fasguerg | S\ *\SW/

" 1T 5261 3% 190wy L/C“’J-ﬂﬁidb ) S

. . i »
1492431581 Jorge Jei 20 ) T: -

dil Po el : ] hote =
dy (80 3200 |0 uz?cp > &/p\p\ el
6 ¢ Jerge A .
“ 19 e 241 | 538 Mo %Cé?n(;f;mjjg “3) / /ZE%
7 cc Jdoui { Ce
19 1/¢ /o Afé:f’wado @wﬁi’/oz_ =)

Lot (50b,orgeed >
s | cc 57 201 000 A‘;’) ?_Jr (bd[lci/_{zcjd) =) ‘:_,Zf“- @_@)

5 cc

B Ul //q rea/
19245 26/ | 4lvoro Aefia )

0 | cc lufls i , / .
2259522 | prnes Boboilla | ) AT TRI,

" yo 130 Jose woel A/’/on,so Sy 7 _/,f%l,e/ﬁ\

| oo 880 |G llerme  [ERSTS, | D) ;

1n | cc duor R n
HOZT Y T 4%3;9 i}?é 1) 1 D) Y/{ ——

1 | cc . | Caro vernre - e P>
(3069 945 | Dyt | vaz_ | D) 2 T 2

15 | cc ,ﬁj}fo Aevrman) O : - %
3242219 |revor vele ) - |- = \

~/ /?rada . -
“ [ * 200292 f?‘;/;% Mo | $ Nd

Powered by CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

Haiz
t i
‘s

A4 CALTRA MAYOR

o6 poTA DE
i

RFCRTTARA

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

FORMATO LISTADO INGRESO AL SERVICIO ¥ ASISTENCIA A LAS ACTVIDADES

Caaige FOR-PSS-525

Versien 1

Fecha' Memo 1202203110615
092022

Pagina 2ded

Nombre Unidad Operativa:

Centro de Cuidado Transitorlo San Josl Narareth Sulu

[~ T10- 09- 2023 PY_

Nombre del Responsable: 6 [e '-I

> \Jcod ko)ﬂcnng gl

xlct:p.q_n / N
T 19162.92) i‘fﬁirm Gaoalled> | D) // 2z ,;M_/év
" liars6 292 gﬁ?%)ve Eshadts | S |t stiga
"1 a031 084 At[?gmo -ﬁgf;%n@bq S\
* 19430892 | Ane! ﬂiﬁ 02Ci | B
"= l52592e2 B8R | £0280 | < Vibwcccees
“ 19082 239 ii'{c;mon u?-ﬁg S K dwrﬂ/é/
® 1% 119090 638 ﬁ\lthD Horda | D) O m&“&'
* oS 633 AT;)?{‘"D Uonocad | ) /
* 1 “ 19091235 | Avtro B 1) %ﬂ«u{,
1 =lgiopz0 [ibsh [Bodmma|> Lt |
v || sy sus |57 | “aeope | A eI A
IR FYP A//n"d’ﬂ A S AN L6
v | ig9612 | plborte 293 RS , ‘\Tf
* 119281379 | efroin J,"',Lj?@ S) WA Y
=12 201 996 | gotomio 15552753 | ) oLl

Powered by

CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

¥

O T
e e

SRR W RTTEAY

PROCESD PREATACION DF SERVICION SOCIALES PARA LATNCLUSION SOCIAL

FORMATO LISTADO INGRESO AL SERVICIO ¥ AMSTENCIA A LAS ACTMVIDADES

Nombre Unidad Operstiva:

Centro de Cuidado Transitorio San Jose Narareth Suba

lw FORPEEATY

l'.-.... '

Foeta Wema 7922031105 1%
w0

Iv.-;-. Jded

[TI0 03-2023 DY

Nombre del Responsabie: 71—"17«5 ftlc’)ﬁf{'ﬁﬁ(}ﬁpc% LDiaz
e ‘ RS 1| AemoAbs | Memoars

| . NOMBRES APELLIDOS C\':g-tj\j ‘t{; FRMA OBSERVACIONES
Cedajicen —_—

T 1T 65 009 g?;;n,b C}Z‘:z Zf P ) m’lﬁy”h@

* = |90 233 | orman 7;? J?%D ) KM /1‘

TRy 9y ﬁmaa(jﬂ t’}gﬁ-ﬁ? o S \ t\ :

= |=|190950|7GSY) | Lot | T

* " IRR32s1 !l'gg’%dm rfﬁ?rrf»\faba = , /?W‘

e 3283 ﬁrg»b ﬁ?j/?o 2l oY) “ﬂ‘ fz”f%‘

* <9138 223 | Ernesh %E.c!me;o ) &‘E%

i |:<; 149 065 | lon H?rf?:e///i =) 7

“|=l39e263 o8l [Fodiar |~ 9 TN

1T 19139631 | Ernes _go> | D) 7y -a,i

“ | hgoog3ay | 2rlese | eere, I L -

® 1% 119234 029 i ,f«c_/ D dmez | D) 2

“|"lsz2092 734 L/’%‘ng 7'3;/;2&2_ ) Z/ F

o lelins328 | side (B | o Vsl

“ V2 491 %fgfe Ferpundes | D) '

|« lbap sz [ediborfo PURRRE | > WL+777

Powered by

CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

¥

T TR
o ponoThne

IR T ST Y Y

FROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES FARA LAINCLUSION SOCIAL

FORMATO LISTADO INGRESD AL SERVICIO Y ASISTEMCIA A LAS ACTMDADES

Caath gy FORPES-525

Veewer |

Fecha Mema 12022001105 -15
e

Paginn dcnd

Nombie Unldad Operativa:

jcmm de Cuidado Transilorlo San José Nazarelh Suba

Nombre del Responsable: é/e’)

tf,é’a bolPastarocio D2

10 03- 2023 P

wo|  womero Ebjﬁi

o || n3a3609 | Tame  LHTC | an She (3

° 1< l9308540d | dordss  |Peerms | > = i

w | 119435 699 | Hendo | sl | <, M, ¢ U C

19 4eH 039 !-'f:ji}jon)c: ;C:z?ugcczl o) ZM:Z.C/é’/{f‘O

T 113653 804 %ﬁ‘)& 62{;‘::2({)0 >) y/A%alZ 4{//&9

> | 0232 39¢ | B> U?«i{?frg = e ——

| 221z [ {oeel 7efley | A

o |cc| [ 2ais Lope) 9 | N =
19332 242 -| £doaxdo )epe 2 -

“ | lgossare |59, |84 ) A

7119292 263 'fq'f/:}mola ?;fo?n/cmcqr D) = -L_"""—\‘:/

"< lozng 491 | Lok et | B S —

® 17119323 236 :I?Z.Sfbor/v /@zcifoa ) : TBCC

o | by awg ["Intae | “Catina | > N

" “Roxr e \ﬁ%‘:&ci g;}r&er%“ 2] wore ) IS

@489 982 Hpnr‘:/ J%J»;yum ) T 52 R

Powered by

CamScanner


https://v3.camscanner.com/user/download

