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PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSIÓN SOCIAL

FORMATO REGISTRO DESARROLLO ACTIVIDADES SERVICIO DE CUIDADO TRANSITORIO DIA-NOCHE

Nombre de la actividad: Relajación 

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

METODOLOGÍA

Promover la relajación y el bienestar emocional entre los usuarios, brindándoles herramientas prácticas para reducir el estrés y mejorar su calidad de vida sin dejar d atrás los

ejercicios de respiración y su importancia.

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

2. Enseñar técnicas de relajación simples y accesibles que puedan ser aplicadas en el día a día.

3. Fomentar la práctica regular de la relajación para promover la calma y la estabilidad emocional.

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

OBJETIVO GENERAL:

DESARROLLO DEL TEMA:

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.

RECURSOS

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD
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Se aprovecha el espacio de la cena para realizar una breve charla explicativa sobre la importancia de la relajación y cómo puede ayudar a gestionar el estrés.

Sensibilización: Compartir ejemplos concretos de cómo el estrés afecta nuestra vida diaria y cómo la relajación puede ser beneficiosa par los cambios comportamentales 

Se continua con una guia a los usuarios en la práctica de diferentes técnicas, como la respiración consciente, el estiramiento suave, la visualización guiada o la relajación 

muscular progresiva. Proporcionar instrucciones claras y oportunidades para practicar juntos.

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

Facilitar el diálogo y la participación: Invitar a los usuarios a compartir sus experiencias personales con el estrés y la relajación, fomentando un ambiente de confianza y apoyo 

mutuo.

Se resume los puntos clave y beneficios de la relajación para recordar a los participantes lo aprendido durante la charla.

nos comprometemos a elaborar de un plan de acción personal el cual se trata de motivar a los usuarios a establecer metas individuales para incorporar la relajación en su 

vida diaria, y brindarles herramientas prácticas para seguir adelante.
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