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ejecucion:

Unidad Operativa: ‘Cemro de Cuidado Transitorio San José de Nazareth

Componente de Atencién: |Esti|os de vida Saludables

Linea de Atencion: ITransformacién de Imaginarios Profesional a cargo: |Johan Sebastian Fandifio - Psicélogo

Nombre de la actividad: ‘Manejo del Estrés y Tolerancia a la Frustracion (S1)

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Propiciar en las Personas Mayores, el mejoramiento de la calidad de vida en todas sus dimensiones (Biolégicas, cognitivas, afectivas y mentales) a partir de la transformacion de
imaginarios y buenas préacticas del envejecimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Promover el reconocimiento del término estrés y los diferentes tipos.
2. Contribuir al reconocimiento de los sintomas fisicos y psicologico del estrés.
3. Favorecer el uso de estrategias que contribuyan a la disminucion a los estados de estrés.

METODOLOGIA

Se realiza llamado e invitacién a las personas mayores de forma verbal para que asistan a la actividad propuesta en el area multiple. Seguido a esto se les solicita a las
personas mayores la ubicacion de las sillas de forma que se contribuya al aprovechamiento del espacio y permita una adecuada interaccién entre las partes. Se realiza
introduccion al tema a trabajar "Estrés"

MOMENTO
INICIAL

Se da inicio al momento central de actividad realizando un sondeo sobre la definicion y entendimiento de la palabra estrés. Posterior a esto se define el estrés como: "Una
respuesta natural y adaptativa del cuerpo ante situaciones que percibe como amenazantes o desafiantes. Es una reaccion fisiolégica y psicolégica que prepara al
organismo para enfrentar o huir de una situacion estresante". Posterior a esto se explica a los asistentes la existencia de dos tipos de estrés, el estrés positivo que cumple
el rol de motivar o incentivar a las personas a tomar acciones y por el otro lado el estrés negativo que se encarga de limitar los comportamientos de las personas y generar
sintomas fisicos y psicoldgicos. Seguido a esto se plantea con los asistentes las consecuencias fisicas y psicoldgicas mas frecuentes a causa del estrés como: tension
muscular, problemas digestivos, problemas respiratorios, ansiedad, depresion, entre otros. En este espacio se favorecié los espacio de preguntas y expresion de
opiniones.

MOMENTO
CENTRAL

Para finalizar la actividad se construye de forma conjunta diferentes acciones que pueden ayudar a controlar el estrés, como el uso de la respiracion, ocupacion del tiempo
libre, realizacién de actividades de agrado, actividad fisica, conciencia corporal, relajaciéon. Se concluye reforzando el uso de la respiracién como precursor de los procesos
de relajacion y control del estrés.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Sillas
Computador
Profesional Psicosocial

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la ejecucion de la actividad se logré que las personas mayores reconocieran los aspectos positivos y negativos del estrés, se evidencio que las personas mayores tienden
areconocer y cursar el estrés negativo causado principalmente por factores sociales, economicos, de salud, y familiares. Dentro de la ejecucion de la actividad se evidencio que las
personas mayores en gran medida conocen los mecanismos para contribuir a la disminucién del estres, pero no realizan uso de estos, se recalca la importancia de una respiracion
adecuada.
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