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Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth - Suba

Eje de Atencién: Estilo de vida Saludable

Linea de Atencién: Buenas Practicas del Envejecimiento Profesional a cargo: Cristhian Vasquez

Nombre de la actividad: Relajacion

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Promover el bienestar emocional y la relajacion de los adultos mayores en situacion de vulnerabilidad, brindandoles herramientas para reducir el estrés, ansiedad y crear habitos de
suefio.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Identificar el estrés: Ayudar a los participantes a identificar las fuentes de estrés en sus vidas diarias.

Practicar técnicas de relajacion: Ensefiar y practicar técnicas simples de relajacion que puedan utilizar en cualquier momento.
Fomentar la expresién emocional: Crear un espacio seguro para que los participantes expresen sus emociones y preocupaciones.
Fortalecer la sensaciéon de comunidad: Promover la interaccion social y el apoyo mutuo entre los participantes.

METODOLOGIA

Se socializa en el espacio de la comida de manera amigable se presenta el propdsito de la actividad: "Hoy, vamos a trabajar juntos en el manejo del estrés y la relajacion" el
objetivo general y los especificos.

Circulo de bienestar: Comienzamos con una breve actividad para compartir como se sienten en ese momento. Se pregunta como han sido su dia o qué emociones estan
experimentando.

MOMENTO
INICIAL

Identificacion del estrés: Realizamos una conversacion para que los participantes identifiquen las fuentes de estrés en sus vidas. preguntas como: "¢ Qué situaciones te
causan preocupacion o tensién?" Escucha con empatia y valida sus sentimientos.

Técnicas de relajacion: se ensefia y proponemos colocar en practica técnicas de relajacion simples, como ejercicios de respiracion profunda, estiramientos suaves o
meditacién guiada.

Expresién emocional: se Abre un espacio para que los participantes compartan sus emociones y preocupaciones si se sienten cémodos haciéndolo.

MOMENTO
CENTRAL

Reflexion: Se anima a los participantes a reflexionar sobre coémo se sienten después de la actividad. A su vez, se deja en mesa y reitera el apoyo que tienen con nosotros los
profesionales de la salud

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Sillas
Mesas

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La charla se da satifactoriamente, generando empatia con los usuarios y en el juego de preguntas, respuestas e inquietudes se logra aclarar dudas y dejar claro que cuentan con
nosotros para lo que necesiten.
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FECHA:
14/08/2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Relajacién

RESPONSABLE:
Cristhian Vasquez
Auxiliar de Enfermeria
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