Tl A

W"" e e i i

@mw LIRS

4, Estrategins para fortalecer las redes de apoye
El fortalecimiento de redes requicre una participacion sctiva tanto de la
persena mayor coimo de su entormo.
Algunas catrategins son:
- Mantener la comunicacién con personas significativas
- Realizar [lamadas o encuentros penddicos.
- Expresar necesidades enrocionales.
- Compartir experiencias ¥ sentimigntos.
- Participar en cspacios grupakes
- Integrarse n actividades comunitariag.
- Vincularse a actividades recreativas ¢ educativas.
- Reconocer las propias eapacidades y aporfes
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El autocuidado emecienal hace referencia al conjunto de acciones,
pensamientos ¥ hibitos que una persona desarrolls para reconocer,
expresar y gestionar sus emociones, promoviendo su bienestar
psicolégico y su calidad de vida.

Durante la etapa de la vejez, ¢l autocuidado emecional adauiere e=pecial
impartancia debido a que pueden presentarse cambios significativos
relacienados con pérdidas, transformaciones familiares, modificaciones
cn los roles sociales, cambios en ln salud fisica ¥ nueves procesos de
adaptacion.

Estas expericncias no deben entenderse dnicamente come dificultades,
sino come oportunidades para fortalecer recursos personales, desarrollar
puevas formas de afrontamienic y maniener una relacion positiva
CONS gD (FRIERTI] ¥ con el grlon,

1. Importancia del autocuidado emocional en la persana mayor
El autocuidado emocional implica reconocer que las emociones hacen
parte de la experiencia humana ¥ que todas tienen una funcion. No
existen emociones “buenas” o “malas™, existen anociones que
comunican necesidades, experiencias ¥ formas de responder ante las
situaciones de la vida
En la persona mayor, cuidar la salud emocional permute;

- Reconocer y expresar senfimientos de manera saludable.

- Fosalecer la autoestima y la valoracidn personal,

- Adaptarse a los cambios propios del envejecimiento.

- Desarrollar mayer capacidad para afrontar dificultades.

- Mantener una percepeitn positiva de si misimo,

- Favorecer In autonomia emocional,

E| bienestar emocional no significa estar siempre feliz, sino contar con
hemramientas para comprendes bo que se siente, buscar apoyo cusndo so
necesario y encontrar estrategias que permitan afrontar los desafios
cotidinnes,

-El autostidado
emocional penmite que la
[IErS0Ea MAyOr Feeticy
sis  necesidndes, walide
sus emociones ¥ adopte

acciones  ofientadas o
conservar su  bienestar
integral,

-Por  ofrm parle, o
participacisn soeial
representa un factor
protector  fundamenzal,

¥a que permite mantener
vinculos, desarrollar
actividades significativas
¥ continuar  eperciendo
roles dentro de la familia
v la comunidad.

-Porticipar  activamente
favorece el sentido de
perfenencia, fortalece la
identidad  personal ¥
disminuye ¢l riesgo de
aizlamiento emocional ¥
social,

-El fortalecimients  del
sutoctidado emocional y
la participucion  social
perimite que las personis

MaYores desarrollen

2. Estrategias de autocuidado emocional recursts  inlemws ¥

‘ extemos para afrontar los
2.1 Reconecimiento ¥ expresibn emacional cambios propios. Estas
Una estrategin fundamental de nutocnidado consisle en identificar lo que | estrategios funcionan
se siente y permitirse expresarlo. O fctones
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La expresidn emocional saludable puede realizarse mediante:

Conversaciones con personis de confianza,

Escritura de pensamientos y sentimienlos.

Actividades artisticas 0 crealivis,

Espagios de reflexion personal.
G-uqr.-.lar emaciones constanlemente puede sumentir [n sensacion de
cirga emocional y favorecer sentimienios de soledad. Expresar lo que se
vive penmite recibir comprension, apoyo ¥ scompaiamiento,

1.2 Fortalecimiento de pensamientos positives ¥ autoestima
Durante In vejez pueden aparecer pensamicntos relacionades con
pérdidas, limitaciones o combios persenales. Por elle, es importante
fortalecer una mirada basnda en capacidades v logros,
Algunas seciones que favorecen la autoestima son:
Reconocer los uprendizajes oblenidos a lo lurgo de la vida,
Valorar las capecidades acluales,
Recordar experiencias significativas.
- Reeconocer los aportes realizados a la familia y comunidac.
- Ewitar definivse Gnicamente desde ks dificultades.
La experiencia acimulada represents un recurso vilioso que penmnite a
la persona mayor continuar aportendo y participando.

1.3 Desarrollo de habitos saludables
El biencstar emocional se relacions con los hibilos cobdionos de
cuidado personal.
Algunas pnimn:aa protectoras incluyen:

= Mantener rutings orgonizadas,

«  Favorecer un descanso adecunde,

- Realizar actividad fisica segin las capacidades individuales,

- Mantener una alimentacion saludable.

= Padicipar en actividades agradables,

= Dedicar tiempo a intereses personales.
Exlas nociones fortnlecen ln sensacion de control, sutonomis y bienesiar,

3. Factores protectores frente a la soledad y ol aislamiento
Los fnctores proleciores son agquellos recursos personales y socinles que
disminuyen In probabilidad de experimeniar afectaciones emocionales ¥
favorecen ln adapiacidn positiva durante | vejes.
Enire cllos se encucntmn:
-  Factores personales
- Autoestima fortalecida.
- Capacidud de adaptacidn,
Reconocimicente de emociones.
- [nlereses personales.
- Actitud positiva frente a los cambios.
= Faoctores familiores ¥ sociales
- Relaciones afectivas significativas,
= Comunicacion constnie,
- Participacién comunitarin.
- Sentirse valorado v escuchado.
Tener espacios donde aportar y compartir.

protestores  frente w0 la
soleded no desecnde v el

aislamiento social,
fevoreciendo la
autonoenia, el biensstar
crnesgioal, la

construceidn de vinculos
significativos ¥ una vejez
gotiva con  sontido de
wida.
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CONCLUSIONES
| Durante ¢l desarmollo de la guia, las personas mayores Iograred reconocer gue Ja soledad
TRINIDAD impucsta y ol aislamiento ne solo afectan su bienestar emocional, sine que tambidn pueden

afrontarse mediante el fortakecimiento de las relaciones familiares, so¢inles y comunitarias.
Las actividades realizadas favorecieron la expresién de experiencias, la identificacion de
redes de apoyo v la imporiancia de manigner una participacion acliva ¢n su entoma,

MARIA AUXILIADORA

Los espacios de aprendizaje desarrollados durante la sesion fortalecieron lo conciencia
sobre la importancia de expresar las emociones, buscar apoyo cuando sca necesanc ¥
cultivar relaciones significativas, Estos aprendizajes contribuyen a prevenir el aislamiento,
favarceen el sentido de pertenencia y promucyen un envejecimiento con mayor biencatar

emocional y soctal,

| EVIDENCIAS DE EJECUCION

Mombre de kn sede: TRINIDAD

Se promovit un espacio de didlogo y reflexidn grupal oriertado a fortalecer
la cooperacion, la empatia y la construccion conjunta de estrategias de
acompaiamiento, resaltando la imporineia del apoyo muten como factor
protector del bienestar emocional.

_Rvagiil:m fotorrafics:
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Nombre de [n sede: MARTA AUXILIADORA

Se promovid un espacio de didlogo y reflexion grupal orientado a fortalecer
la cooperacion, la empatia ¥ la construceion conjunta de estrateging de
acompafiamiento, resaltando la importancia del apoyo mutie comeo factor
protector del biencstar emocional. Segnimienio al proccso psicosocial,
promoviends |n expresion emocional v cl fortalecimiento del bicnestar

integral. _
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BITACORA PEDAGOGICA MENSUAL CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA VIGENCIA 2026
PROYECCION TEMATICAMENSUAL

i T

En eoncordancia con el Plan de Atencidn Integral del Centro Vida, y en cumplimienta de los lineamientos orientados o la
garantia, promocion ¥ restablecimiento de los derechos de las personas mayores, se estructuran y provectan los gjes
femdticos de infervencidn para el periodo menseal, atendiendo a los servicios ofertedos, los objelivos institucicnales, los
logros esperados ¥ las necesidades biopsicosociales de la poblacion beneficiaria, con el propdsito de fortalecer bos procesos

Servicio De Afencion | Atencion Psicosocial
Integral
Profesional Graciels Bello Sua .
_Responsable A
Pericdo De Ejecucicn | Mes (02) de junto 16 a Julio 15 del 2026
Eje De Aprendizaje | Semana uno Tema: Prevencion de ln violencia intrafamiliar en la persona mayor v
“Wida  libre de reconocimiento de factores de riesgo
violencias  para 1335 | Semana dos Tema: Trastomos encla vejer (disbimin ansiedad v depresion )
personas mayores,” Semana tres Tema: Abandono
Semana cuatrn Tema: Soledad impuesta y aislamiento
ODRIETIVOS Objetive General
Fortalecer el bienestar emocional v psicosocial de las personas mayores mediante procesos de
prevencion, sensibilizacion y acompafiamiento, que permitan la identificacidn temprana de
factores de rigsgo, el reconocimiento v mangjo de afectaciones emocionales, ¥ la promocion de
redles de apovo v factores protectores gue contribuyan a una vida digna, segura ¥ con mayor calidad
de vida.
Objetivos especificos

o ldentificar factores de riespo asocindes a la violencia intrafamiliar en la
persong mayor, promoviendo el reconocimiento oporiunc de situscionecs
gue pucdan afectar su bienestar y sus derechos.

o Desarroliar procesos de onentacin psicoeducativa sobre los principales
trastomos emocionales en la vigjez, favoreciendo la identificacin de
sintomas relacionados con la distimia, la ansiedad v la depresion.

o Sensibilizar a las personas mayores frenie a las consecuencias del
abandono, fortaleciendo la identificacion de recursos de apoyo ¥
proteceion disponibles en su entorno,

o Promover la reflexion sobre fos efectos de la soledad impuesta y el
aislamienio social en la salud emocional, fortaleciendo esirategias de
afrontamientn v vinculacion social,

LOGROS

. : , . .| Reconoce manifestaciones emaocionales relacionndas con la
Identifica factores de ricsgo asociados & ln vielencia . a3 s g

: oy : ansiedad, la distimia y la depresion, comprendiendo la
imtrafamiliar en  la  persoma  mavor,  reconociende | I a5 R :

A . : j imponancia de su identificacion oportuna para el cuidado de
situpciones que puedan vulnerar so integridad v bienestar. i safid antal

E:u;prr:ﬁ.ﬂ de manera reflexiva experiencias, emociones y | Fortalece el reconocimiento v la utilizacion de redes de

percepoiones asociadas a situaciones de soledad, abandono | apoyo familiares, sociales e institucionales como factores

e impotencia, Tavoreciendo procesos de afrontamiento | protectores para la promocion del bienestar psicosocial v la
emocional prevencidn de sitnaciones de volnerabilidad.
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COMPETENCIAS A DESARROLLAR

ACTITUDINALES (SABER SER)
Participacion e imfegracitn  sociol!
Fortalece la  disposicion  para
interactuar v participar activimente £n
espacios  grupales,  favoreciendo
relaciones basadas en el respeto, la
empatia v el buen trato.

Reconocimiento emoctorral Promucyve
Ia expresidn adecuada de emociones v
septimientos, fortaleciendo el bienestar
psicolbgice y 1a comunicacidn asertiva.

Auntocuidado vy profeccidn persomal
Fortalece actitudes de  aumtocuidado,
respeto v valoracidn  personal,
promoviendo  la proteccidn  de  su
bicnestar fisice, emocional y social

Ewpatic ¥ COMVIvEne i
Favorece actitudes de  solidaridad,
escucha activa y respeto hacia fis
experiencias y opiniones de los demds

participantes.

PROCEDIMENTALES

Identificacion  de  ewmociones v
necesidides:
Identifica sefiales e Alerta
relacionadas  con  situaciones  de
violencia, abandone v afectaciin
emocional, Favoreciendo la bizqueda
opartuna de apoye y arientacion.

Recorocimierdo e siiwaciones  de
v e
Aplica  estralepias  bdsicas  de
afrontamiento emocional y
fortalecimiento  personal  para el
mangjo de sifuaciones que generan

malestar psicoligicn,

Lise de ritas de atencidn y redes de
CAOp.

Litiliza las redes de apoyo familiares,
spciales  ©  imstitucionales comno
TECHTS0% de proteccicd ¥
acompafiamiento frente a situacionos
de vulnerabilidad.

Partteipactdn en actividades Didicas p
pricoeducativas

Favorece la participacion activa en
dinfimicas grupales orientadas  al
fortalecimiento emocional, social ¥
cognitivo.

CONCEPTUALES (SABER)

Conocimiento sobre salwd mental y
fricwesfor emeaciond;
Comprende  los  factores de  rigsgo
asociados a la violencia intrafamiliar
en la personag mayvor, reconociendo sus
principales manifestaciones ¥
consecuencias en ¢l bignestar integral.

Comprensicn de los ripos de vielencia
Reconoce las camcteristicns, sinfomas
v electos de los wastornos emocionales
mds frecuentes en la vejez, como la
distimin, la ansiedad v la depresion.

Derechas oe for personias  Imayores.
Identifica by implicaciones
psicosocinles del abandonao, la soledmd
impuesta v el aislamiento  social,
comprendiendo  su impacto en la
calidad de vida ¥ la salud mental de In

PEr30NA MAYOT.

METODOLOGIA DE TRABAJD; Estrategins, actividades y ejercicios diddcticos
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NOMBRE DE LA |LUGAR DE | RECURSOS FECHA [E | HORA HOEA MUMERCY
SESION EJCUCION EJECUCION | INICTIAL | FINAL DE
SESION
o - Principal 1 B 2026 B:0am | %:00am K]
~Trinidad -Espacio  fisico | 18062026 | 9:15am | 10:15am 37
-Mlaria adecuado  para | [RO0872026 [i:30am | 12:30am it
Auxilindora In actividad | | 90652026 Ll 5am 11 5am 39
-Prevencion e I =Principal grpal.
violencia  inteafamiliar
en la persona mayor v -Parroquin -Parlante o | 22062026 Q:15am [ 1 5am i
fortalecimicnlo de | -Once de mayo | equipo de | 22/06/2026 | 1 15am | 11:13am 41
entornos profectores. -San Antonio | sonido 22062026 [1:300m | 12:30am 43
Morte ~Sillas
-Conformacion de organizadas  ecn
comiles i HAnA circulo
CONVIVERNCIA, -Principal 230062026 B:00am | 9:00mm 43
“Vaticano 23062026 | 9:15am 1 0:15am 44
-Alcazares 2302028 L i5am | 1121 5am 45
Opce de mavo 24002026 Elldam | ddam 46
-La Parroquia 24/08/2026 | ®:15am | 10:15am 47
-San Antonio 24706, 2026 Fl:30am | 12:30am 48
Morte
Vaticano 25002026 B-am e RLEHE 41)
<alearnres 25062026 [0:15am | 11:13%am 50
-Principal -Espacio  fisico | 3000672026 | 8:00am | 9:00am 51
A e e “Yalicano ade::umdn_ para NDa2026 | :15am | 10:15am 52
) oHe =Alcazares la aotivided | 3020260 [ 01 5am | 10:1%am 53
1..-;-,1];-,;.;:. run::um:-:un‘rmln ¥ E-mF'“L
manejo de sintomas | oo a0 01/07/2026 | $:00am | 9:00am 54
azociados a la distimis, ; ; :
; ; -La Parroquia | -Parlante a | DLADT2026 0 1 Sm 10:15am 55
ansiocad y depeedion. | e Antonic |equipo  de | 01A72026 | 11:30am | 12:30am 56
Morte somido
-Sillas
-Waticano organizadas  en | RO 2026 E:0Dam | :0mn 57
-ilcizares clirculo 02072026 [0 5am | 11:13am af
-Principal Q3072026 O:15am 10:15am A5
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-Prevencidn del | -La Parroquia | -Espacie  fisice | DeA07/2026 9: 1 5am 10:15am 6
abandono en la persona | “Once de Mayo | adecuado  para | DGAOV/2026 101 5am I1:15am al
maver v fortalecimiento ~San Anfonio | |a actividad | D&MT2026 11:30am [ 2:30am h2
de las redes de apoyo. Narte grupal.
Conformacién de -Principal -Parlante o | W0HG H:00am Q-00am i3
grupos de ppoyo  por - Yalicano EOUipD de | 0TI 26 o1 5am 11 5am i}
I -Alcazares sonidao 07072026 10:15am 11:15am 65
-Sillas
-Unce de Mayo | organizadas  en | D8/072026 B:(Ham G- 0am (1]
- La Parroquia | circulo 08072026 | 9:]15am 10z F Sam 67
-Xan Anlonio | [-30am 12-30kam (it
Morte
-Vaticano O T 20240 B:am Q:[Hlam ik
-Alcazares 00T 2026 10: 1 5am [1:15am Th
Abordaje de la soledad | -La Parroquia | -Hspacio  fisico | 12/07/2026 %:[5am | 10:15am 71
no  deseada v el | -Once de Mayo | adecundo  para | 12072026 10:1%am | 11:]15am i
aislamiento social para la | -San Antonie | la actividad | 127072026 T1=30am | 12:30am 73
promocion del bienestar Moe gripal,
paicosocial, 74
-Principal -Parlanie o | 13072026 BilMam | 9:Mam 75
= Vaticano equipn de | 1340772026 & 1 5am [0:1 5am 6
- lcararcs snnido 135002020 10:1%em | 11:]15am
-5illas
= Dngede organizadas en | 14072026 B00am | B00am 77
Mayo circulo [ OTI2026 -15am 10:15am 78
- La Parroquia 407722026 [ 1:30ami | 12:30mm TG
=5 Anion o
Morte
~Waticano 15072026 Edam | S00am R
-Mlcazarcs I 52020 Fi:i5am | 11:15am £1
-Principal [T 2026 0:15am 10: 1 5am 52

fortelecimiento de mecanismos de proteccion y apoyo en [as personas mayores,

PLANES ¥ ACTIVIDADES ESPECIALES DE APOY D A LOS PERSONAS MAYORES.
Implementacion de acciones psicosociales para [a promocion del biensstar emocional, [a prévenciin de violencias y ol

Nombre del profesional | Cargo: Firma
responsable: Profosional

Ciraciela Bello Sua Psicologn

Revizsd: Coordinacion del programa | Yasmin Plazes | Finma

Conzhler




PROPUESTA PARA LA REALIZACION DEL ENCUENTRO
ENTRE PARES DE PERSONAS MAYORES

wN-

:}:: ENCUENTRO
ENTRE PARES! °

q CENTRO VIDA DUITAMA p
b REENCUENTRO PARA LA VIDA #

FECHA: Martes, 16 de Junio, 2026 **
— HORA: 9:00 AM -l
= LUGAR: Coliseo Cubierto de Duitama

-
d v S
"REENCUENTRO PARA LA VIDA"

Fecha: 16 de junio de 2026

Lugar: Coliseo Cubierto de Duitama

Organiza: Programa Centro Vida — Atencion Integral a
las Personas Mayores.

[nvita: Administracién Municipal de Duitama Oficina
de Programas Sociales — Programa Adulto Mayor



| INTRODUCCION

El envejecimiento activo v saludable constituye uno de los principales retos v compromisos de la
politica social colombiana, En concordancia con la Politica de Envejecimiento Humano y Vejez 2022-
2031 v la Ley 1276 de 2009, los espacios de encuentro, participaciin e integracion cntre personas
mayores representan una estrategia fundamental para fortalecer los procesos de inclusion social, la
construccion de redes de apovo, ¢l bicnestar emocienal v el reconocimiento de las personas mayores

como sujetos activos de derechos.

[.0% encuentros entre pares permiten fortalecer los vinculos comunitarios, promover el intercambio
de experiencias de vida, disminuir sentimientos de soledad y aislamiento, fomentar la solidaridad y
estimular la participacion social de las personas mayores en escenarios de convivencia positiva.
Asimismo, constituyen espacios que Tavorecen ¢l reconocimiento mutue, la recreacion, la actividad
fisica y el Toralecimiento de la salud mental y emocional,

En este confexto, el evento "Reencuentro para Ia Vida" se provecta como una jomada de imtegracidon
que reunird a las personas mayores participantes de las diferentes sedes del Programa Centro Yida del
municipio de Duitama, promoviendo la interaccitn entre pares mediante actividades recreativas,
culturales y de sensibilizacion oricntadas al fortalecimiento del tejido social y la construccion de una
cultura de respeto v valoracidn hacia la vejez.

2. Ohjetivo General

Fortalecer los procesos de integracion social, participacion comunitaria ¥ bienestar integral de las
personas mayores beneficiarias del Centro Vida del municipio de Duitama, mediante el desarrollo del
encuentro cntre pares "Reencuentro para la Vida", promoviendo espacios de convivencia, recreacion,
reconocimiento y envejecimiento activo,

3. Ohjetivos Bspecificos

%.1 Promover la interaccion y el foralecimiente de vineulos sociales entre las personas mayores
perienecientes a las diferentes sedes del Programa Centro Vida del municipio de Duitama.

1.2 Fomentar hiibitos de vida saludable mediante actividades recreativas, de movimiento corporal y
parlicipacion comunitaria que contribuyan al bienestar fsico v emocional de las personas mayvores.

1.3 Sensibilizar a la comunidad participante sobre la importancia del buen trato y la prevencion de
todas kas formas de violencia contra las personas mayores, fortaleciendo la garantia de sus derechos.

4. Metodologla De Desamrollo Del Evento

La jornada se desarrollard bajo una metodologia participativa, recreativa e integradora, orientada al
fortalecimiento de las relaciones interpersonales y al reconocimicnto de las personas mayores como
protagonistas de su proceso de envejecimients activio.

4.1 Recihimiento de las Personas Mayores

Proviamente se han recogido las personas mayores en cada sede acorde la distribucion anexa al
preseate documento Angxo 1, Recepcitn v bienvenida de las personas muyores provenientes de las
diferentes sedes del Programa Centro Vida. El equipo organizador orientard el ingreso vy ubicacion de

b



lns personas mayores on las graderias del Coliseo Cubierto de Duitama, organizadas por sedes para
facilitar b identificacion de los grupos v el desarmollo de las actividades. Acorde a ka distribucidn

anexa al presente documento Anexo 2.
Teempo estimado: 9:00 am A 2:00 pm
4.2 Saludo

Apertura oficial del evento por parte del equipo de la administracidn municipal y la Fundaciin Somos
Manas Unidas, resaltando el propdsito del encuentro, la importancia de la participacion social de las
persanas mayores y el significado del reencuentro entre pares.

Tiempo estimado: 9:00 a.m. - 920 a.m.
4.3 Oracion y Accidn de Gracias

Espacio de reflexion y espiritualidad orientado & agradecer por la vida, la salud, la farmilia y la
oportunidad de compartir en comunidad,

Tiempo estimado: #:20 a.m. — 930 a.m,
4.4 Acto Protocolario

Intervencitn de representantes de la Administracidn Municipal ¥ la Oficina de Programas Sociales,
destzcando el compromiso institucional con el bienestar y la protecein de las personas mayores del

muricipio.
Participacion de:
«  Alealdia Municipal de Duilama.
¥ Oficina de Programas Sociales. Dr Elkin
¥ Referente Programa Adulto Mayor. Dra. Olga Lucia Cahuedio
¥ Invitados especiales.
Tiempo estimado: 930 a.m. — 10:00 a.m.
4.5 Espacio de Sensibilizacion: Mo Violencia hacia las Personas Mayores

Actividad pedagdgica orientada a fortalecer el reconocimiento de los derechos de las personas
mayares y la prevencin de las diferentes formas de malirate, abandono, discriminacidn y violencia,
Marcha interna de cada sede por el coliseo y ubicacitn en la parte baja.

Temdaticas:
* Buen trato hacia las personas mayores.,
# Dercchis de las personas mayores,
¥ Prevencion del maltrato,

* Redes institucionales de apoyvo ¥ proteceion,



CAMPANA “UNA VIDA SIN VIOLENCIA HACIA LA PERSONA MAYOR"

[a campaiia “Una Vida sin Violencia hacia la Persona Mayor™ tiene como proposito
sensibilizar a la comunidad v a las personas mayores sobre la prevencion de las diferentes
formas de violencia que pueden presentarse en la vejer, promoviendo el reconocimiento de
factores de riesgo, sefales de alerta y rutas de proteccion. Desde un enfoque psicosocial, la
campaiia busca fortalecer Ia cultura del buen trato, la garantia de derechos y la participacion
activa de las personas mayores, fomentando entornos familiares ¥ comunitarios protectores
gue contribuyan & su bienestar integral, dignidad ¥ calidad de vida.

"(Cada 15 de junio reafirmamos nuestro compromiso con la construceion de enlomos seguros,
dignos y respetuoses para las personas mayores, reconociéndolas como sujetos de derechos
v actores fundamentales en nuestras familias y comunidades.”

ARENGAS POR SEDES

Todas las arengas estaban acompaiiadas con la frase PRINCIPAL NO A LA VIOLENCIA
EN LA PERSONA MAYOR,

Laureles- La mejor Forma de tratar a quien te ensefid a vivir es con respeto.
Principal-Tritame con respeto escichame, valdrame no me hagas dafio,
Trinidad- Respeto Dignidad y amor en cada etapa de la vida.

Maria Auxiliadora-Envejecer con Dignidad es un Derecho no un Privilegio.
Juan Grande-Tritame con respeto esetichame, valdrame no me hagas daifio.
Once de mayo-  Quidnes somos? Adultos mayores con Valor

Vaticano- Somos adultos amados ¥ no maltratados

Alcizares- (No a la violencia, si al amor y la proteceidn!

San Antonie- jCon carifio v dignidad, construimos una mejor comun dad!



Parroquia-Las personas mayores no deben ser vistas como una carga si no comao una
bendicion

i & Aerorumba entre Pares

Dresarrollo de una sesion dirigida de actividad lisica musicalizada adaplada para personas mayores,
promoviendo el movimiento corporal, la recreacion v la integracidn grupal.

Objetivos de la actividad:

-Favorecer la movilidad v coordinacidn,

-Estimular la perticipaciin entre pares v el sano esparcimienta,
-Promover habitos saludables.

-Gienerar espacios de alegria y bienestar emocional.

Tiempo estimado: [0:00 am. = 10:30 a.m.

4.6 Hidratacion y Refrigerio

Entrega de refrigerio e hidratacién para todos los participantes, favoreciendo a recuperacion fisica v
el descanso posterior a la actividad recreativa.

Tiempo estimado: 10:30 am, — [ 1200 a.m.
4.8 Integracidn entre Pares v Muestra de Talentos. Presentacicn musical (grupo nueva frontera)

Espacio recreativo v cultueal en el que las diferentes sedes del Centro Vida disfrutardn de un espacio
musical de recreacion libre y presentaran coplas ¥ canciones propias de su sabiduria ancestral.

Tiempo estimado: | 1:00 m. = 12:30 m.

4.9 Almueres de Integracitn

Comipartir comunitario que fortalezca los lazos de amistad, compafierismo ¥ convivencia entre las
personas mayores participantes.

Ticmpo estimado: 12:45 pan, - 2:00 p.n.

4. 10 Despedida y Cierre

Mensaje final de agradecimiento por la participacion, reconocimiento a las delepaciones asistentes o
mvitacidn & eontinuar participando activamente en las actividades del Programa Centro Vida.

Tiempo estimada: 2200 pam, — 230 pon.
5. RESULTADOS ESPERADOS

-Faortalecimiento de la integracion social entre las personas mayores del centro vida del municipio.



-Waloracion v reconocimiento de la participacion comunitaria ¥ el sentido de pertenencra hacia el
Centro Vida,

-Premocién del envejecimiente activo y saludable.

-Sensibilizacion sobre la prevencion de la violencia contra [ns personas mayores.,
-Gieneracion de espacios de bienestar emocional, recreacion y convivencia positiva.
-Reconocimiento de taleatos, capacidades y experiencias de vida de las personas mayores.

Anexa 1. Distribucion de sedes v profesionales de asistencia, cuidado y atencion,

Anexo 2, Manimetria de distribucion de sedes en el coliseo.

TRINIDAD SAN ANTONIO
NORTE

MARIA AUXILIADORA LAURELES
PARROQUIA

e VATICANO ONCE DE MAYO

JUAN GRANDE  ALCAZARES

CANCHA PRINCIPAL




Conclusisnes

SEDES

Comclusiones

JUAN GRANDE

- Las personas mayores de la sede Juan Grande participaron
activamente v con gran disposicién en las  actividades
propuestas durante el encuentro entre pares. La realizacion de
Ia arenga de la campaia “Una vida sin violencia hacia la
persona mayor: Tratame con respedo, escachame, valorame, no
me hagas dafio® fortaleciéd la sensibilizacion frente a la
prevencion del maltrato, promoviendo ¢l respeto, la dignidad v
la proteccién de los derechos de Ins personas mayores.

MAKIA AUXILIADOREA

- Las personas mayores de la sede Maria Auxiliadora
participaron activamente en ln campaia *“Una vida sin
violencia hacia la persona mayor”, mediante la arenga
“Envejecer con dignided es un derecho, no un privilegio®,
fortaleciendo la sensibilizacidn sobre ] respeto, la dignidad v
la promocion de los derechos de las personas mayores.

LAURELES

- Las personas mayores de la sede Laureles participaron
activamente €n la campadia “Una vida =in viclencia hacia la
persona mayor”, mediante la arenga *“La mejor forma de tratar
a quicn te ensellé a vivir s con respeto”, promoviendo la
sensibilizacion sobre el buen trato, el respeto ¥ la valomcion de
las perscnas mayores.

TRINIDAL

- Las personas mayores de la sede Trinidad participaron
activamente en la campafia “Una vida sin violencia hacia la
persona mayor”, mediante 13 arenga “Respeto, dignidad y amor

en cada etapa de la vida", promoviendo la reflexidn sobre el
buen trato v el reconocimiento de los derechos de las personas

mayores,

PRINCIFAL

- Las personas mayores de la sede La Principal fortalecieron su
awtoconcepto ¥ participecion social mediante la campaiia “Lina
vida sin violencia hacia la persona mayor”, expresando o través
de la arenga “Tritame con respeto, escichame, valdrame, no
me hagas dafio™ la importancia del buen trato y Ia defensa de

sus derechos.

&~

EVIDENCIAS DE EJECUCION

Nombre de la sede: PRINCIPAL, JUANGRANDE, MARIA
AUXILIADORA, LAURELES, TRINIDAD.

Descripeion: Espacio de Sensibilizacion: No Violencia hacia las |
Personas Mayores, Campafia una Vida sin Violencin hacia la
persona mayor, Marcha, ]
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REGISTRO DIARIO DNE SESIONES DE ATENCION INTEGRAL

Componente De Atencidn:

SESION DE APOYOQ PSICOSOCTAL

Profesional Responsable

Crraciela Bello Sua

EIE DE PLAN DE ATENCION
INTEGRAL

Vida Libre de Violencias para las personas mayores

Tema

Prevencidn de la violencia intrafamiliar en §a persom mayer ¥ reconecimiento de
factores de riesgo e identificacion de indicadores de afectacion emwocional v
fortalecimiento de factorss prodecioras para la promocion del bienestar psicosocial.

Subtemas

Conceptualizacion de la violencia intrafamiliar en la persona mayor
Factores de riesgo y vulnerabilidad en la vejez

[Mndmicas familiares disfuncionales v sobrecarga del curdador.
Dependencia funcional v econdmica,

Signos de deterioro del bienestar psicosocial.

Fortalecimiento de la autoestima y autonomia como factores protectores
Estratepas para el fofalecimiento de vinculos familinres saludables

#  Desamrollo de habilidades socioemocionales.

 ® B @ B

Ohjetivo General

=Promover en ks personas mayores el reconocimiento y [a prevencidn de ln violenci
infrafamiliar mediante procesos psicosducativos orientedos a e identificacion de
fuctores de resgo, indicadores de afectacidn emocional ¥ [actores prodeciores,
favoreciendo el bienestar psicosocial, Ia proteccian de derechos v el fortalecimiento
de redes de apoyo para un envejecimiento digno v saludable.

Objetivos Especificos

Logros Esperndos En Las Personas
Mayvores

- Sensibilizar a las personas nayores frente a las diferentes manifestaciones de la |
violencia intrafamiliar v los factores de riesgo ¥ vulnerabilidad asociados al proceso
de envejecimiento, favoreciondo la identificacion temprana de situaciones que

| puedan afectar su biencstar v el ejercicio de sus derechos.

- Favorecer en las personas mayores of reconocimiento de las dindmicas familiares
disfuncionales, la dependencia funcional ¥ econdmice, asi como de los signos deo
deterioro del bienestar psicosocial, promoviendo la identificacidn lemprana de
Factores que puedan incrementar su vialnerabilidad y afectar so salud mental v calidad
die vida.

- Potenciar factores protectores asociados al bienestar psicosocial de las personas
mayores mediante el fortalecimiento de la avtoestima, la autonomia personal v las
competensias  socioemocionales, favoreciende la censtruccidn de  relaciones
familiares funcionales y redes de apoyve que confribuyan a un envejecimiento
saludable.

= Reconozeo la conceptualizacion de la violencia intrafamiliar en la persona mayor y
comprendo los principales factores de riesgo v vulnerabilided asociados a la vejor,
identificando situaciones que pueden afectar el bienestar v la integridad en esta elapa
del ciclo vital,

- Identifico las dinagmicas familiares disfuncionales, la sobrecarga del cuidador v 1a
dependencia funcional ¥ econdmica en [a persona mayvor, comprendiendo su relacion
con fa vulnerabilidad y el impacto en ¢l biencstar integral,

= Comprendo los signos de deteriorn del bienestar paicosocial en la persona mavor,
identificando manifestaciones emocionales, conductuales y sociales que pueden
afectar su calidad de vida v bienestar integral.
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- Fortalezco mi autoestima ¥y autonomia como factores profeciores, reconockendo la |
importancia de las estrategins para el fortalecimiento de vinculos familiares
saludables v el desarrollo de habilidades socioemocionales que contribuyen a mi
hicnestar integral.

Cronograma de la actividad

NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EJECUCION HORA HORA No
INICIO | FINAL | SESION
PRINCIPAL I8 06 024 B-00am | 9-00am 6 _
i
TRINIDAD 1% 06 2026 9:15am | 10:15am 37
MARIA AUXILIADORA 18 6 2026 | 1i30am | §2:30am IR
PRINCIPAL |9 06 | 2026 | %15am | 10:;15am | 39 -

Momentos

ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION

Momente uno | Tiempo: Veinte
Dramatizacion | {20) minutos
cambiando de

lugar

Descripoion: El profesional en salud mental brinda un saludo afectuoso a las personas
mayares presentes ¥ da a conocer los objetives ¥ temdtica a trabajar en la guis semanal
realizando una retroalimentacion sobre los temas vistos y la importancia de su aplicacion
en la vida cotidiana como factor protector frente a la violencia. A continuacion, se pidio
a las personas mayores que conformarin grupos de € a 5 participantes. Se explico que
cirda grupo recibird una situacion para dramatizar en la que intervengan los siguientes

personajes:

Persona mayor.

Cuidador principal.

Hije{a) o familiar,

Yecino{a) o amigola}.

Profesional o integrante de una red de apoyvo,

El profesional hizo lectura a la situacion a representar a comtinuacion mencionada, “Una
persona mavor depende parcialmente de su familia para algunas sctividades cotidianas.
F| cuidador principal manifiesta agotamiento fisico y emocional debido a las miltiples
responsabilidades que asume, Como consecuencia, comienzan a presentarse actiludes de
indiferencia, gritos, descalificaciones y aislamiento hacia la persona mayor, generando
afectacidn emocional v detedoro de la convivencia Familiar®,

Al finalizar la primera representacidn, las personas mayores intercambiaron personajes,
Quien representd a la persona mayor asumit el papel del cuidador, v viceversa,
permiticndo comprender las emociones, necesidades y dificultades de cada integrante de
la dindgmica familiar. Al Gnal se realizd un circule de accidn con las siguienies pregunias

de reflexidn

g sentimientos experimentd [a persona mayor?

{ Ot factores de nesgo estuvienon presentes en by situacion?
LComo influyvd la sobrecarga del cuidador en la dindmica familiar?
£ seffales de afectacion emocional se identificaron?

AOué alternativas de soluciin y redes de apoyo podrian activarse?

dapbiibe Bamai

mmm
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s jComo promover relaciones familiares basadas en el respeto y el buen traio?

Alcance: La actividad permitio a las personas mayores reconocer factores de riesgo v situaciones de vulnerabilidad asocindas
a la violencia intrafamiliar, comprendiendo ¢l impacto gue las dindmicas familiares disfuncionales v la sobrecarga del cuidador
pusden tener sobre su bienestar emocional y calidad de vida,

Moanento  dos
Twister  del
Buen Trato.

Tiempo: Veinte
(207 minuios

Descripcion: Se socializaron con las personas mayores los principales signos de alarma |
asociados a la violencia intrafamiliar mediante la dindimica lGdica denominada "Twister
de colores”, en la que cada color representd una categoria temdtica ¥ una pregunta
orientadora, A través de esta sctivided participativa, los asistentes identificaron
situaciones relacionadns con la dependencia Tuncional v econdmica, asl como
indicadores de deterioro del bienestar psicosocial en la persona mavor, favoreciendo la
reflexion, el reconocimiento de factores de riesgo v la prevencion de situaciones de
vulnerscion de derechos. A continuacion de forma voluntada fueron pasando las
persomds mayores para desarrollar la actividad,

. Dependencia Tuncional

« 1 En qué actividades necesito ayuda?
v Como afecta mi autonomia depender de otras personas?

{Z:l Dependencia econdmica

o Siacidn: "Una persona mayor debe entregar todo su dinero & un familiar v no
puede decidir sobre sus gastos®, (Es una sefial de riesgo? ; Por qué?

@ Bienestar pshcosocinl

Mencione una sefial gue indique tristeza, aislamiento o afectocidn emocional en

UNE Persona mayor,
s Como pueden la familia y los amigos contribuir al bienestar emocional?

() Ruen trato y proteceiin

o jOmeé accidn favorece el respeto hacia la persona mayor?
o A gué institucion puede acudir uma persona mayor si sus derechos son
vilnerados?

La persona mavor giro la ruleta y coloco la mano o el pie en el color indicadoe. Luego
respondio a la pregunta correspondiente para continuar en ¢l juego. 8i respondia
adecundamente, pudo permanecer en ¢l tablero; si la persona mayor requirid apoyo, ol
piupo & avodo @ constiiir Iz respuesta,

L EETY . SA

Alcance: A traveés de ln dinamica ludica “Twister del Buen Trato™, las permnﬁfs rﬁE:.-_H:urﬁ lograron identificar sefiales de alerta
asociadas a la viclencia inteafamiliar, reflexionando sobre situaciones de dependencia funcional ¥ econdmica, asé como sobre
indicadores de deteriore del biencstar psicosocial. La achividad favorecio el reconocimiento de factores de ri:sgn v factores
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protectores, forialeciendo conocimientos orientados a la promocion del buen trato, la proteccion de sus derechos y el bicnestar

emocional

Momento tres: | Tiempo:  Vemle | Deseripeidn: Las personas mayores sé ubicaron en un cireulo mientras sonaba la masica
Cantandao y | {200 minutos alegre v significativa para el grupo, Mientras la misica estaba sonando, se pasd una
Construyendo pelota, pafiuelo o micrifono simbolico entre los asistentes.

Bignestar

Cuando la misica se detuvo, s persona meayor gue twviera el objeto tomo una taneta v
respondid una pregunta o completar una frase relacionada con la temdtica:

hitps:itvoutu, be!/CiEV pnEXswPsi=K3 pOopKI8 Sx Fubdbb

Autoesinma y pulonomia

»  Mencione una cualidad que le haga sentir orgulloso(a).
« Complete la frase: "Yo soy capaz de..."
o Oué decision importante puedo tomar por mi mismo(a)?

Vinculos familiares safudables

s p0ué accidn fortalece la convivencia en mi familia?
« jComo me gusta gue mi familia me demuestre afecto v respeto?
o DMencione una forma de resolver un conflicto sin agresones.

Habalidades socioemocionales

e ;0ué hago cuando me siento triste o preocupadofa)?
o Como expreso mis sentimientos de manera respetuosa?
s A quidn puedo acudir cuando necesito apoyo emozional?

Despuds de cada respuesta, el grupo realizo un aplauso o una expresidn positiva de
reconeeimiento,

En la reflexion final el profesional destaco que la sutoestima, la autonomis, la
eomunicacidn asertiva, la expresion adecuada de emociones v kas relaciones familisres
hasadas en el respeto constituyen factores protectores que contribuven a prevenir la
vinlencia intrafamiliar v a fortalecer el bienestar psicosocial de les personas mayores,

Alcanee: La actividad Iidico-musical permitié en las personas mayores el reconocimiento y fortalecimiento de factores
proteciores frente a la violencia intrafamiliar, favoreciendo el desarrollo de la autoestima, la autonomia v las habilidades
socioemocionales,promovid la reflexion sobre la importancia de establecer vinculos familiares saludables, mejorar la
expresidn emocional y fortalecer redes de apoyo, contribuyendo al bienestar psicosecial, la convivencia respetuosa y la
prevencion de situaciones de vulneracion de derechos.

Conclusiones de relevancin
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La actividad permitié evidenciar la importancia del fortalecimiento de la autoestima, la autonomia y las habilidades
soctoemocionales como factores protectares clave frente a la violencia intrafamiliar en la persona mayor. Se destaco el valor
de promover vinculos familiares saludables basados en ¢l respeto, la comunicacion asertiva v ¢l reconocimiento emocional.

De igual manera, se identificd que las dindmicas lodico-musicales facilitan la participacidn activa de las personas mayores,
favareciendo la reflexion sobre sus experiencias de vida y el reconocimicnto de redes de apoyo como elementos fundamentales

para el bienestar psicosocial.

Finalmente, s¢ concluye que Ia promocidn del buen trato y la prevencidn de la violencia intrafamiliar requieren procesos
continuos de psicoeducacicn que fortalezcan las capocidades emocionales, relacionales ¥ de autocuidado en esta poblacion.

SUBTEMAS

-Congeptualizaciin
de la viotencia
intrafamilior en lo
PETSONA MAYOT.

-Factores de riesgo y
viulnerabilidad en fa
VEJEE

Conceptualizacion de la viclencia mtrafamiliar en la
persona mayor

La violencia intrafamiliar en la persona mayor se refiere a
cualquier acclon u omision dentro del entorne familier que
cause dafio fisico, psicolégico, emocional, econdmico o
soclal a una persona de edad avanzada,

Puede manifestarse a traves de;

Maltrato fisico (golpes, empujones, negligencin).
Maltrato  psicologico o emocienal  (insulios,
humillaciones, indiferencia),

& Abuso eccondamice (control o vso indebido de sus

FECUrSos]),
«  Abandono o negligencia (no brindar cuidados

hasicos).
+ Restriccion de derechos o aislamiento social,

Este tipo de violencia afecta directamente [a dignidad,
aytonomia, salud mental v calidad de vida de la persona

Mmayor.
Factores de riespo v volnerabilidad en la vejee

Los frctores de riesgo v vulnerabilidad en la vejez son
condiciones personales, Tamiliares, sociales o economicas

gue aumentan la probabilidad de que una persona mayor
sulta situaciones de malirato o afectacidn de su bienastar,

Entre los principales se encuentran:

= La concepiualizacidn de la violencia
intrafamiliar en la persona mayor v ka
identificaciin de los factores de riespo
v vulnerabilidad en la wvejez =on
fundamentales para la prevenciin,
deteccion temprana ¢ intervencidn
oporuna de situacienes de maltrato,
Estos  conocimientos  permiten
comprender las diversas formas en
que se manifiesta la violencia dentro
del entomo familiar ¥ reconocer las
gondiciones que  ncrementan  la
exposicion de la persona mavor a
gituaciones  de  vulneracidn  de
derechos.
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Dependencia funciomal (necesidad de wyuwda para
actividades diarias).

Dependencia econdmica.

Aislamienta social o escasa red de apoyo.
Enfermedades crdnicas o deterioro cognitivo,
Dindmicas familiares conflictivas o disfuncionales.
Sobrecarga del cuidador,

Baja escolaridad o desconocimiento de  sus
derechos,

Estos factores pueden incrementar la  exposicion a
gimaciones de violencia y disminuir la capacidad de la

persona mayor pare prodegerse o pedir ayoada,

Dindmicas familiares
disfuncionales v
sobrecargs del
cuidador.

Dependencia
funcional ¥
economica.

Signos de deteriom
del bienestar
psicosocial.

Dindémicas familiares disfuncionales vy sobrecarga del
cutdador

Las dindmicas familiares disfuncionales zon patrones de
inberaccion dentro de [a familia que resultan inadecuados o

negativos, caracterizados por conflictos frecuentes, falta de
comunicacion, ausencia de apoyo emocional o relaciones
hasadas en el control, la nezligencia o @l malirato.

La sobrecarga del cuidador se refiere al agotamiento fizico,
emocional ¥ psicologico que experimenta la  persona
encargada del cuidado de la persona mavor, debide a
demandas constantes, falta de apove v esirés prolongado.
Esta situacion puede aumentar ¢l ricsgo de trato inadecuado

o negligente.
Dependencia funcional y econdmica

La dependencia funcional ocurre cuando fa persona mayor
necesila apoyo para realizar actividades basicas de la vida
diaria como bafarse, alimentarse, movilizarse o vestirse,
debido a imitaciones fisicas o copnitivas,

La dependencia econdmica se presenta cuando la persona
IMEAYOT o cuenta con ingresos propios suficientes o pierde
gl control sobre sus recursos econdmicos, lo que puede
generar v lnerabilidad frente al abuso o contral por parte de
Lereens,

Signos de deterioro del bienestar psicosocial
Son indicadores que reflejan afectaciones en el estada

emocional, mental y social de la persona mayor. Pueden
incluir:

- El reconocimicnto de las dindmicas
famniliares disfuncionales, Ia
sohrecarnga del  cuidador, Ia
dependencia funcional ¥y econdmica,
asi como los signos de deterioro del
bBienestar psicosocial en la persona

mayor, &5 fundamental para la
comprension  integral  de  las
situaciones de vulnerabilidad en esta
etapa del ciclo vital,

-Estos elementos permiten identificar
oporunamente  faclores  de  riesgo
asociados a la violencia intrafamiliar,
facilitando la detecciton temprana de
posibles  situaciones de  maltrato,
negligencia o afeclacion emocional.

Comtribuyen al disefio de estrategias
de intervencion psicosocial arientadas
g la profeccion de dereches, el
fortalecimiento de redes de apovo vy la
promocion del bienestar integral de
las persones mayores.

-En gste sentide, su abordaje desde la
psicologia favorece la prevencidn, la
sensibilizacion familiar ¥
comunitaria, ¥ la construccidn  de
entornos  prodectores que garanticen
un envejecimiento digno y saludable.

FUNDACION SOMOS MANOS UNIDAS n

FEF

[T TERT

Lt

(L LIR_1Lo LR LI ]




'dﬂ.l.l nr\.

[@)::

LH'HI
h'-.l -||. H\-l T TR

105
[ TELE]

= Tristeza persistente o depresion.
®  Aislamiento social.

o Ansiedad o irritabilidad,
= Pérdida de interés en actividades cotidianas.
s Hajn autoestima.

¢ Alteraciones en el suefio o apetito,

Estos signos pueden ser consccuencia de situaciones de
violencia, abandono o falta de apoyo social, afectando
dircctamente la calidad de vida.

Fortalecimiento de la

atitoestima v
ALTOROmia coma

factores profteciores.

Estrategiaz para el
fortalecimients de
vineulos familmres

saludahles,

Desarrollo de
habilidades
socioemocionales,

Fortalecimients de iﬁ.ﬁﬂ;ﬁé‘.sl"i.liﬁ}; autonomia como factores

profectores

Es ¢l proceso mediante el cual la persona mayor reconoce
su valor personal, sus capacidades y su derecho a tomar
decisiones sobre su vida, promoviendo la seguridad en si
misma ¥ la independencia funcional y emocional
Se consideran  factores proteciores porgue ayudan a
disminuir el riesgo de violencia intrafamiliar y favorecen el
bienestar psicosocial.

Estrategias pary el fortalecimiento de vinculos Tamiliares
saludables

Son acciones y herramientas orientadas a mejorar la
convivencia familiar, basadas en la comunicacion asertiva,
el respeto, a0 empatia v el buen  (frato.
Su objetive ez fortalecer relaciones familiares positivas que
brinden apoyo emocional, social y afectivo a la persona

Mayor.
Desarmollo de habilidades socioemocionales

Se refiere al fortalecimiento de capacidades |:n:rsn:=n3|f:5 para
iclentificar, comprender y gestionar las emociones, asi como
para establecer relaciones interpersonales  saludables,
Incluyve habilidades como la comunicacion asertiva, la
resolocion de conflictos, la empatia ¥ el autocontrol
emocional, fundamentales para el bienestar psicolbgico v la
COMVIVENEIA.

- El fortalecimiento de la autoestima y
la autonomin, el desarrollo  de
habilidades socivemocionales v la
promocidn  de  estralegias  para
vincubos familiares saludables son
fundamentales en la persona mayor,
va que contribuven directamente a su
hienestar integral ¥ a la prevencidn de
sifuaciones de violencia intrafamiliar.

-Estos  procesos  permiten  gue |a
PErSONG Mayor reconoeca su valor,
tome decisiones de manera mis
segura ¥ fortalezca su capacidad de
afrontar sifuaciones de
vulnerabilidad, reduciendo la
dependencia emocional ¥ ol ricsgo de
maltralo, favorecen la expresion
adecumda de BToCiones, la
comunicacion asertiva y la resoluzion
pacifica de conflictos en el entorno
faimiliar,

Me igual manera, el fortalecimiento de
las relaciones familiares basadas en ¢l
respeto y el buen trato contribuye a
mejorar la calidad de vida, promover
In inclusion social ¥ consolidar redes
de apoyo signilicativas, garantizando
un envejecimiento més digno, active
y szludablo.

~ Evaluacidn
sEgLimiento

7.

-Evaluacidn desde la comprension de las temdticas en los
talleres psicoeducativos.

-Retroalimentacion en cada una de las sesiones
-Seguimiento al acompanamiento psicosocial individual.

- Este tipo de evaluacion permite
valerar el nivel de comprension de las
temdticas abordadas en los talleres
psicocducativos,  facilitando  1a
adaptecion  de  las  estralegias
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metodologicas & las  necesidades |
copgnitivas v emocionales de [
persana mayor

La  retroalimentacion continua  en
ceda  sesidn  favoreciendo el
aprendizaje significative, el
fortalecimiento de habilidades v la
adherencia al proceso psicosocial,

Conclusiones

SEDE

PRINCIPAL

TRINIDAL

CONC Ll.f"'dﬂh.l E5
- La dramatizacidn “Cambiando de L ugar” favorecid la comprensitn de la
violencia intrafamiliar en fa persona mayor como una problematica que puede
manifestarse de diversas formas dentro de las relaciones familiares, afectando
el bienestar emocional, social y la calidad de vida de quicnes la experimentan,

- A través del intercambio de roles, las personas mayores lograron identificar
factores de riesgo y condiciones de vulnerabilidad asociados a la vejez, tales
como |a dependencia, el aislamiento social, 1a disminucidn de redes de apoyo
¥ las dinamicas familiares conflictivas, fortaleciendo su capocidad para |
reconocer siluaciones que pueden derivar en maltrato o vulneracidn de

derechos,

MARIA AUXILIADORA

- La actividad promovio la empatia v la reflexidn frente a las necesidades
emocionales de la persona mayor, resaltando la importancia del buen trato, la |
comunicacion asertiva y el fortalecimiento de entomos familiares protectores
como  elementos  fundamentales para la prevencion de la violencia

intratamal iar.

EVIDENCIAS DE EIECUCION

MNambre de la sede: PRINCIPAL

Descripeidn: Dramatizacién cambiando de lugar, twister
del Buen Trato, cantando v constmeyvendo el buen trato.

Registro ﬁungmfm
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Descripeion: Dramatizacion cambiando d:: ]ugar twister

Mombre de 1o sede: l‘[-'ll”'-. [DAD

del Buen Trato, cantando v construyendo el buen trato.

i
" .Il: . -:—. I. I-i-l
; "-I'iJ I _':'_.-"I-.l'
T
MNombre de la sede: MARIA AUXILIADORA Descripeion: Dramatizacion cambiando de lugar, twister
del Buen Trato, cantando v construyende el bueen trato.
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Nombres y apellidos

Profesional responsable:

Cargo:
Peiciloga Graciela Bello Sua

| Revist: Coordinacion del Frograma Yasmin Plazas Gonzilez
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REGISTRO DIARIO DE SESIONES DE ATENCION INTEGRAL

Componente De Atencion;

SESION DE APOYO PSICOSOCIAL

Profesional Responsable

Giracieln Bello Sun

EJE DE PLAN DE ATENCION

Vida Libre de Viokencias para [as personas mayvones

INTEGRAL )

Tema Prevencion de la violencia imtrafamilinr cn la persona mayor y reconocimiento de
factores de riesge e identilicacion de indicadores de afectacidn  emocional v
fortalecimiento de factores protectores para la promocicn del bienestar psicosocial.

Subtemas s Conceptualizagion de la vielencia intrafamiliar en la persona mavor

Factores de resgo v vulnerbilidad en la vejer

[inamicas familiares disfuncionales y sobrecarga del cuidador,
Dependencia Muncional ¥ econdmic.

Signos de deterioro del bienestar psicosocial,

Fortalecimiento de la autoestima y autonomia como factores protectores
»  [Estrategias para el fortalecimiento de vineulos familiares saludables

o  [Desarrolle de habilidades socivemocionales,

o Conformacion Comites de Sana Convivencia

hﬂhjetiﬂm Creneral

-Promover en las personas mayvores el reconocimiento y la prevencidn de la violencia
infrafamiliar mediante procesos peicoeducativos orenfados a la identificacion de
factores de riesgo, indicadores de afectacion emocional v factores proteciores,
favoreciendo el bienestar psicosocial, la proteccidn de derechos y ¢l fortalecimiento de
redes de apoyo pacs un envejecuiento digne v saludable,

Ohjetivos Especificos

- Sensibilizar a las personas mayores frente a las diferontes manifestaciones de la
violencia intrafamiliar y los factores de riesgo v vulnerabilidad asociados al proceso de
envigjecimiento, favoreciendo [0 identificacion temprana de situaciones que puedan
afectar su bienestar v el ejercicio de sus derechos.

- Favorecer en las personas mayores ¢l reconocimiento de las dindmicas familiares
disfuncionales, la dependencia funcional y econdmica, asi como de los signos de
deteriorn del bienestar psicosocial, promoviendo la identificacion temprana de facteres
que pusdan incrementar su vulnerabilidad v afectar su salud mental v calidad de vida,

- Potenciar factores protectores asociados al bienestar psicosocial de las personas
mayores mediante el fortalecimiento de la aufoestima, la autonomia personal v las
competencias socioemocionales, favoreciendo la construccion de relaciones familiares
funcionales ¥ redes de apoyvo que contribuyan & un envejecimiento saludable.

- Fortalecer la convivencia, la participacion activa v la resolucitn pacifica de conflictos
entre las personas mayores mediante e conformacion de Comités de Convivencia €n
cada sede, promaviendo entomos de respeto, inclusién v brenestar psicosocial,

‘_Ln}gms Esperados En Las Personas
Mayores

- Recomozeo |a conceptualizacidn de fa violencia intrafamiliar en la persona mayor v
comprendo los principales factores de riesgo v vulnerabilidad asociados a la vejez,
identificando sitaciones que pueden afectar el bienestar v la integridad en esta etapa

del cielo wvital.
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- ldentifico las dindmicas familinres disfuncionales, la sobrecargn del cuidador v la
dependencia funcional ¥ econdmica en ba persona mayor, comprendiendo su relacion
con la vulnerabilidad y el impacto en ¢l bienestar integral.

- Cmnpremln:r los signos de deterioro del hienestar psicosocial ¢n la persona mayor,
identificando manifestaciones emocionales, conductuales y sociales que pueden afectar
su calidad de vida v bienestar integral.
- Fortalezeo mi autoestima v autonomia como factores protectones, reconociendo la |
importancia de las estrategias para el fortalecimiento de vinculos familiares saludables
y el desarrolle de habilidades socicemocionales que contribuyen a mi bienestar

infegral,

- Participa activamente en la conformacion de los comités de sana convivencia por
sedes, favoreciendo el liderazgo, la corresponsabilidad v la construccidn de entornos
ie respeto, inclusion y bienestar paicosocial,

Cronograma de la actividad

NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EJECUICION | HORA | HORA No
IMICIOY FIMAL SESION
LA PARROOUTA 22 i 2026 49: 1 5am B 1 Sam 40 7
ONCE DE MAYOD 22 i 2026 10:15am [ 1:]%5am 41
SAN ANTONIO 22 (¥ 2026 1 1; 3am 1 2:30am 42
PRINCIPAL 23 (& 2026 H:0dam Lailam 43
VATICAND 23 06 2026 | %:15am | I®:05am | 44
ALCAZARES 23 3] 2026 19:15am [1:15am 45
OMNCE DE MAYO 1 .24 06 2026 8:00am | D:00am 46
LA PARROQUIA 24 | 06 | 2026 | @«1%sm | 10:15am 47
SAN ANTONID 24 016 2026 | I1:30am | 12:30am | 48
VATICANO 25 6 2026 | %:00am | 9:00am 49
ALCAZARES 25 L] 2026 [0:1 5am [1:]5am 50
ESQOUEMA METODOLOGICO DE LA SESION
Momenios
Momento uno Tiempo: Dreseripeion: El profeaional en saled mental brinda un salodo afectuoso a las personas
Iwamatizacidn | Veinte  (20) | mayores presentes v da a conocer los objetivos y tematica a trabajar en Ia guia semanal
cambiande  de | minutos reahizando una redrealimentacion sobre los (emas vistos v s imporancia de su aplicacion
lugsir en la vida cotidizna comao factor protector frente a la violencia. A continuacion, se pidia

A las personas mayores que conformardn grupos de 4 a 5 participantes. Se explico que
catla grupo recibird una situacidn para dramatizar en la que intervengan los siguientes

personajes:

=  Persona mayor.

#  Cuidador principal.
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®  Hijola) o lamiliar,
®  Weoinola) o amigoial.
e Profesional o integrante de una red de apoyo.

El profesional hizo lectura a [a situacian a representar a continaacidn mencionada, “Una
persona mayor depende parcialmente de su familia para algunas actividades cofidianas.
El cuidador principal manifiesta agotamiento fisico ¥ emocional debido a las miltiples
responsabilidades que asume, Como constcucencia, COmMENzZan a presentarss actitudes de
indiferencia, gritos, descalificaciones y aislamiento hacia Ia persona mayor, generando
afectacion emocional v deterioro de la convivencia familiar™.

Al finalizar la primera representacion, las personas muyores intercambiaron personajes.
Ouiten representd a la persona mayor asumid el papel del cuidsdor, ¥ viceversa,
permitiende comprender las emociones, necesidades y dificultades de cada integrante de
la dindonica familiar, Al final se realizo un circulo de accidn con las sipuientes preguntas
de reflexidn,

i (e sentimientos experimentd la persona mayor?

L0 factores de riesgo estuvieron presentes en la situacion?

JComo influyd la sobrecarga del cuidador en la dindimica familiar?

i Oué sciiales de afectacion emocional s identificaron?

S0ué alternativas de solucion v redes de apoyo podrism activarse?

LCémo promover releciones familires basadas en el respeto v el buen trato?

Alcance: La actividad permitic a las personas mayores reconocer factores de riesgo v situaciones de vulnesabilidad asociadas
a la violencia intrafamiliar, comprendiendo ¢l impacto que las dindmicas familiares disfuncionales y la sobrecarga del cuidador

pueden tener sobre su blenestar emocional y calidad de vida,

Momento  dos
Twister del Buen
Trati.

Tiempo:
Veinte
miinios

(20)

Descripoidn: Se socializaron con las personas mayores 1os principales signos de alarma
psociados a la violencia intrafamiliar mediante la dinfimica ldica denominada "Twister

de colores”, en la gque cada color representd una categoria temdlica y una pregunla
orentadora, A través de esta aclividad participativa, Jos asistentes identificaron
siteaciones relacionadss con ln dependencia funcional v econdmica, asi come
indicadores de deteriora del bienestar psicosocial en la persona mayor, favoreciendo la
reflexidn, el reconocimiento de factores de riesgo v In prevencion de situaciones de
vulneracién de derechos. A continuacion de fooma voluntaria fucron pasando las
personas mayores para desarrollar b actividad,

@ Dependencia funcional

o Engué actividades necesito ayuda?
o Como afecta mi autonomia depender de otras personas?

Depemdencia ecandmica
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e Siuacion: "Una persona mayor debe entregar todo su dinero a un familiar v no
puede decidir sobre sus gastos”™, ;Es una seiinl de riesgo? jPor qué?

@ Bienestar psicosocial

«  Mencione una seial que indique tristeza, aislamiento alectacitn emocional en

URA PErsond mayor.
« (Cémo pueden la familia y los amigos conlribuir al bienestar emocional?

@ Buen trato y proteceidn

« Oud accidn favorece el nespetn hacia la persona mayor!
o LA qué institucion puede acudir unn persona mayer si sus derechos son
valnerados?

La persona mayor gira la ruleta y coloco la mano o el pie en el color indicado. Luego
respondié a la pregunta correspondiente para continuar en el juego. Si respondin
adecuadamente, pudo permanecer en &l tablero: 51 la persona mayor requiric apoyo, el
grupo le ayudo & construir la respuesta.

Alcance: A través de la dindmica lidica “Twister del Buen Trato™; las personas mayores lograron identificar sefales de alerta
asocindas a ln violencia inerafamiliar, reflexionandeo sobre situaciones de dependencia I uncianal y econdmica, asi como sobre
indicadores de deterioro del bicnestar psicosecial. La actividad favorecio el reconecimiento de factores de riesgo v factores
protectares, fortaleciendo conocimientos orientados a la promocion del buen trato, la proteccion de sus derechos y el bienestar

grnocional,

Momento  tres: | Tiempo: Descripcion: Las personas mayores se ihicaron en un circulo mientras sonaba la misica
Cantando y | Veinte  (20) alegre v significativa para el grupo. Micniras la misica estaba sonando, so pasd una
Construyendo LTI pelota, paituelo o microfono simbdlico cntre los asistentes.

Bienestar

Cuando la misica se detuvo, la persona mayor gue miviera el objeto tomo una tarjeta y
respondii una pregunta o completar una frase refacionada con ln temndtica:

htips:fivouebe/OiEY innl".I{s‘l-'-"EHi’-‘E]_gﬂ_ugl{_{ﬂﬂxfu[ﬂlh

Autaestima y aulonomia

«  Mencione una cualidad que le haga sentir orgullosota).
« Complete Ia frase: "Yo say capaz de.”
o, 0ué decision importante puedo tomar por mi mismio{a)?

Vinculos familiares saludables
e ;Quié aceitn fortalece ln convivencia en mi familia?

o Como me gusta que mi familia me demuestre afecto v respeto’?
« Mencione una forma de resolver an conflicio sin ARresiones.

@Inu--- 1."“' :
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T Habilidades socioemoe ionales

e Oué hago sipando me skento friste o preccupadola)”?
o Cdmo expreso mis sentimientos de mancr respetunsa’
« ;A quién pucdo sendir cuando necesito apdye emocional”

Después de cada respuesia. gl grupo realizo un aplauso o Una expresidn positiva de
reconoeimients.

En la reflexion final el profesional destaco que la autocstima, la autonomia, la
comyunicaeitn ascriva, la expresion adecuada de emociones y 1as relaciones familiares
hasadas en el respeto constituyen factores protectores que coniribuyen a prevenir la
violencia intrafamiliar y 4 fortalecer €l bienestar psicosocinl de las persois mayores.,

Momento Cuatro | Tiempo: (20) | Deseripeion: Se desarrelld i conformacion de los Com s de sana Couyivencio en cada |

= Conformacién | minutos una de las sedes de afencitn a persands mayares, mediante un espacio participativo
Comités de Sana arientado a promover el liderazgo, I corresponsabilidad y 1 participacién activa de los
Convivencia por psistentes.

Sedes”

Durante la actividad se socializo la importancia de la convivenea hasada en el respeto,
la inclusion ¥ cl buen trate, asi como €l papel de los comités en la prevencion de
conflictos v el fortalec imiento del bignestar paicosocial.

Posleriorinenie, s& realizh ln eleccion de los integrantes de cada comité, definiendo
funciones ¥ COMprOMISOs encaminados a favorecer snlomos de sana convivensia ¥
VPR apoyD Mutue.

Alcance: La actividad lidico-musical permitid en las jeTSOnas My orTes el reconocimiento ¥ fortalecimiento de faciores
protectores frente a la violencia intrafamiliar; favorcciendo el desarrello de la autocstima, 12 automomia v 1as habilidades
5Mi-;.ﬂmn¢imn&|¢s.,pmmnvi¢ la reflexion sobre la importancia de establecer vinculos familiares saludables, mejorar la
EXpreEsitn emocional y fortalecer redes de apoya, contribuyendo al biencsiar psicosocial, la convivencia respetunsa ¥ la
prevencion de situaciones de v iineracion de derechos.

L —

Conclusiones de relevancia

La actividad permitid evidenciar la importancia del fortalecimiento de la autoestima, la antanomia y lag habilidades
socioemocionales como {actores proteciores clive fremie a la violencia sntrafamiliar en la persond mayor. e destacd el valor
de promover vinculos familiares spludables hasados en el respeto, la communicacion asertiva y el peconocimientn emocional.

D¢ igunl manera, s¢ identificd que las dindmicas lidico-musicales facilitan la participacion activa de las personas mayores,
favareciendo la reflexion sobre sus gxperiencias de vida y el reconocim wento de redes de apoyo com slementos fundamentales

para ¢l bienestar psicosocial.

Finalmente, se concluye que la promocion del buen trafo v la prevenciin de la violencia inteafamiliar requierci Proweses
confinuos de peicoeducc i que fortalezcan las capacidades emocionales, relacionales ¥ de autocuidado en esia pablacicn.

—1
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_Conceptualizacion
de la violenzia

intrafamiliar en Ia
persona mayar.

Foetores de riesgo ¥
vulnerabilidad en Ia
vejes

ia intcatamiliar en la

_—

Copceptualizacion de la violenc
persona My or

La violencia sptrafamiliar en la persond muyor sc refiers
cualquier accidn v om isiion dentro del entomo familiar que
cause dafo fisico, psicoldgIco, emoctonal, econdmico 0

social & una persona de edad avanzada.

Pucde manifestarse & ravés de:

daltrato fisico (golpes, cIpUjenes, negligencia)-
aalirato  psicoldgico  © emocional  (insultos,
il laciones, indiferencia).
Abugo econdmicn {contrel O WSO
pecursis)-

Abandono € negligencia (1o prindar cwidados
bisicos]).
Restricgion de

indebido de sus

* derechos 0 aislamient social.

Este tipo de violeneia afects directamente 1a dignidad,
autonomia, salud mental y calidad de vida de la persona
My o

-

Factares de riesgo ¥ vulnerabilidad en Ia vejez

Los factores de riesgo ¥ vulnerabilidad en la vejed 500
condiciones p-crs-:males., familiares, gogiales o ceonOmicaEs
gue aumentan la pruhal:-’ﬂi-;lad de que uha persond iy o
sufra cituaciones de maliralo afectacion de su biencstar.

Entre los principales ¢ cncugniran:

[ependencia funcional (necesidad de ayuda pard
actividades diarias).

Dependensia B OO .

Aislamiento social 0 esCasi red de apayo-
Enfermedades cronieas o deterion copnitivo.
Dinamicus familiares conflictivas o disfuncionales.
obrecarga del cuidadar.

Baja escolaridad  © Aoseonocim iente de  sus

derechos.

incrementar 2 exposicion A
digminuir la capacidad de fa
pedic ayuda.

Estos factores pueden
sifuaciones de violencia ¥

persona mayor par protegerse 0

_La conceptualizacian de Ia violencla

intrafamiliar en |a persond mayor y 18
idenifcacion de los fackores de riesgo
y vulngrabilidad en la wejez 50N
fundamentales para 18 prevencian,
deleccion temprand & intervencion
oportuna de sityaciones de maltraio.
Estos  COnOCIMIEHios
comprender 1as diversas formas cn
gue se anifiesta la vickeneia dentro
del entorno familiar ¥ reconocer 135
condiciones  gque incrementan  la
exposicion de la persoid mayor @
situaciones  de vulneracitn  de
derechns.
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Dinamicas familinres
disfuncionales ¥
sobrecarga del
cuidador.

Dependencia
funcional ¥
eCoOnamici

Signos de deterione
del bienestar
psicosocial.

Dindmicas Familiares disfuncionales y Sobrecarga del

cndador

Las dinémicas familiares disfuncionales son patrones de
interaccitn dentro de la familia que resulian inadecuados ©
negativos, caracterizados por conflictos frecuentes, falta de
comunicacion, ausencia de apoyo emocional o relaciones
basadas n el control, Ia negligencia o el maltrata.

La sobrecarga del cuidador se refiere al agotamiento fisico,
emocional ¥ psicoldgico. que cxperimenta la persori
encargada del cpidado de ln persond MAYOT. debido a
demandas constantes, falta de apoyo ¥ esirés prolongado.
Fata situacion puede aumentar &l riesgo de trato inadecuado

o negligente,
Dependencii funcional y econdmica

La dependencia funcional oeurre cuando la persona maysr
necesita apoyo para realizar actividades bisicas de la vida
diatia como baflarse, alimentarse, movilizarse © vestirsa,
debido a limitaciones fisicas © cognitivas.

La depedencia coontimica se presenta cunndo la persond
mayor o cuenta con ingresos propios suficientes o picrde
el control sobre sus recursos econdmicos, o que puedke
generar eulnerabilidad frente al abuso o control por parte de
fErceros,

Signos de deterion: del bienestar psicosocial

son indicadores gue reflejan afectaciones en el estado
emocional, mental ¥ socinl de la persona mayor. Pueden
i uir:

Tristeza persistente o depresion.
Aislamiento social

Ansiedad o irritabilidad.

Pérdida de interés en act ividades cotidianas.
Baja autoestima.

Alieraciones en el suefio O apetito,

& & & = & =

Estos signos pueden ser consecuencin de situagionés de
vialencia, abandono O falta de apoyvo social, afectando
directamente In calidad de vida.

~ El reconocimignto de las dindmicas
familiares disfuncionales, la
sobrecarga  del cuidador, 12
dependencia funcional y economica,
asi como los signos de deterior del
hienestar psicosocial en la persoid
mayor, €3 fundamental  para  la
cOMprension integral  de  las
cituaciones de vulnerabilidad en esta
etapa del ¢iclo vital

_Estos elementos permiten identificar
aportunamente factores de riesgo
asociados a la violencia intrafamiliar,
facilitando la deteccidn lemprand de
posibles situagiones  de maltrato,

negligencia o afectacion emoeional.

Contribuyen &l diseio de esirateias
de intervencion psiuns.nuialnrlenludﬂs
a la proteceion de derechos, el
fortalecimiento de redes deapoyay la
promocion del bienestar integral de
las personas mayores.

-En este sentido, 50 abordaje desde la
psicologia lavorece Ia prevencian, fa
sensibilizacion familiar ¥
comunitaria, y 13 constraccion  de
enfomos protecionzs que garanticen
utt envejecimicnta digne ¥ saludable.

FURDACION S0MO05 MANOS UNIDAS @
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Estratogias para el

fortalecimiento de

vinculos familiares
aqludables.

[Besarrollo de
habilidades
spcicemocionales,

| Fartatecimiznto dela

Fortalecimiento de Ia auioesmay autonodia comoe faclores
profechones

Es el proceso mediants ol cual la persona MAayor Fecanoee
<y valor personal, sus capacidades ¥ 5t derecho a tomar
decisiones sobre sU vida, |:|1'::||11|:|1-"L::1||.'|.u la seguridad en &i
misma ¥y I independencia funcional vy emocional.
s¢ consideran  faclores profeciores  porgue ayudan a
disminuir el riesgo de violencia inteafamiliar y [avorecen el
hienestar psicosocial-

Estrateging para €l foralecimiento de vinculos familiarcs
saludablcs

Son acciones Y herepmientas aricntadas @ mejorar la
convivencia familiar, hasadas en la comunicacion asertiva,
el respeto, la empatia ¥ gl buen trato.
Qu objetive es fortalecer relaciones familiares positivas que
brinden apoyo emocional, social y afectivo a la persona
Ay T,

Desarralie de habilidades sncioemocionales

S refiere al fortalecimiento de capacidades personales para
sdentificar, comprender ¥ gestianar las emociones, asi como
para  establecer relaciones interpersonales saludables.
Incluye habilidades como la comunicacitn asertiv, fa
resolucion de conflictos, la empatia ¥ el autocontrol
gmocional, fundamentates para el hienestar psicologico ¥ la
convivenci.

“Fl fortalecimiento de la autcestima ¥
la autonomia, el desarrollo  de
habilidades socioemocionales y la
promocion de  estrategias  pan
vinculos familiares saludables =on
fundamentales en la persona MUY,
ya gue contribuyen directarnente & st
hienestar integral y a la prevencion de
situaciones de violencia intrafamiliar.

-Estos  procests permiten  gue la
persona mayor reconozca su velod,
iome decisiones  de  manerd mas
segura y fortalezca su capacidad de
afrontar situaciones de
vulnerabilidad,  reduciendo la
dependencia smocional ¥ el riesgo de
malirato, [avorecen ln expresion
adecupda  de EMOCInNEes, la
comunicacion asertiva y la resoluciin
pacifica de confliclos €n el entorno
familiar,

e igual manera, el fortalecimiento de
Jas relaciones familiares basadas en el
respeto ¥ €l buen trato coniribuyc a
mejorar la calidad de vida, promover
la inclusiom social ¥ consolidar redes
de apoyo significativas, garantizando
i envejecimiento mibs digno, activoe
y saludable.

- Ewvaluacion
gegiimiente

v

_Evaluacion desde la comprension de las lematicas en los
1alleres psicoedueativos.

-Retroalimentacion en cada una de las sesiones
-Seguimiento al acompaiamiento psicosocial mdiv iual.

. Este tipo de evaluacion permile

valorar el nivel de comprension de las
tematicas abordadas en los talleres
psicocducal ivos, facilitando o
adaptacion  de las  estralegias
metodologicas 2 s necesidades
cognitivas ¥ emocionales de la
pErsO Mty ot

-La retronlimentacian conlinua cn
cada  Sesion favereciendo <l
aprendizaje significativo, el

fortalecimiento de habilidades ¥ la
adhesencia al proceso psicosoeil.

©)
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Conclusiones
SEDE (‘DNCLU‘i[ONF'i
LA PARROOUIA _ A través de Ia metodologin participativa de dramatizacion denominada “Coambiando de

Leigar ™, se logrd profundizar con las personas mayores de la sede La Parroguia en 2l
reconocimiento v andlisis de diversos factores de riesgo en Ia violencia intrafamiliar

presentes en su vida cotidiana y en el entome familiar

La actividad facilitc la identificacidn de sitwaciones asociadas a ln vulnerabilidad
emocional v social en la vejez, permitienda reflexionar sobre emociones como la tristeza,
el rechazo y el aislamiento social, asi como sobre las dificultades para expresar
necesidades, sentimienios ¥ preocupaciones por temor a generar incomodidad o sobrecarga
en los cuidadores.

-Lu conformacion del Comité de Sana Convivencia permitio forlalecer Lo participacion
activa de las personas mayores en la promocion de entomes prodectores, lavoreciendo la
corresponsabilidad en la construccitn de relaciones interpersonales hasadas en el respeto,
la solidaridad v el buen trato.

ONCE DE MAYO

- Se promovid la comprension en la sede once de mayo de las |||1p||t:ﬁcrm1rc.s quee tiencn
condiciones como la demencia y ladependencia funcional sobre la autonomia de la persona
mayor, especialmente en aspectos relacionados con la movilidad, la toma de decisiones y
Ia realizacion de actividades basicas e instrumentales de la vida diaria como factor de
riesgo en la violencia intrafamiliar.

- Durante el proceso de conformacion del comite de sana convivencia se evidencid el
interés y compromiso de las personas mayores para asumir un rol participativo en la
identificacion, prevencidn y mancjo de situaciones que puedan afectar la convivencia,
promoviendo ¢l didlogo, la resolucidn pacifica de conflicies ¥ <l fortalecimiento de los
vingubos sociales en el centro vida,

SAN ANTONIO NORTE

- La estrategia deamatizacion cambiando de lugar favoreeid proceses de empatia,
gensibilizaeion v reconocimiento de las necesidades emocionales de las personas mayores,
de la sede San Antonio Norte fortaleciendo la conciencia sobre la importancia del buen
trato, €l apoyo familiar y la generacidn de entornos protectores que contribuyan al
mantenimicnto de su bienestar psicologico, autonomin ¥ calidad de vida.

- En I sede San Antonio Norte se evidencio resistencia inicial frente a la conformacion
del Comité de Sana Convivenecia; sin embargo, mediante el proceso de sensibilizacion y
orientacion psicoldgica se favorecid la participacion del grupo, logrande finalmente s
conformacion ¥ el compromise de sus integrantes con la premocion de una convivencia

basada en el respeto y el buen tmto.

YATICANO

- Mediante la actividad lodico-pedagdzica Twister del Buen Trate, lus personas mayores
del la sede vaticano legraron identificar y analizar Ins principales caracteristicas asociadas
a las familias disfuncionales, reconociendo comao determinados patrones de interaccion,
comunicacion inadecuada, conflictes recurrentes, negligencia afectiva y ausencia de redes
de apoyo pucden afectar la dindmica familiar ¥ el bicnestar integral de sus integrantes.

. La conformacitn del comité de sana convivencia fortalecio la capacidad organizativa de

lns sede, favoreciendo ka implementacion de acciones preventivas y de seguimiento que
contribuyan al mantenimientc de una convivencia armonica y al mejoramiento de la
calidad de vida de las personns mayores,

ALCAZARES

- La actividad favorecid |u reflexion sohre el impacto gque estas dindmicas tienen en el
proceso de cuidado de la persona mayor, evidenciando factores que pueden incrementar

dupipiiin Ryman
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su wulperabilidad fisica, emocional v social, tales como la desatencidon de necesidades
hiisicas, la sobrecarga del cuidador, la escasa comunicacion aseriva y la limitada
participacion de la familia en las responsabilidades de cuidado.

-Constituyéndose el Comité de Sana Convivencia como un mecanismo de promocion del
hienestar psicosocial, la participacion comunifaria en las personas mayores contribuyendo
en la prevencion de situaciones de malirato, discriminacion y violencia
PRINCIPAL - El gjercicio permitid fortalecer la conciencia frente a la impormancia de promover
relaciones familiares basadas en el respeto, la empatia, I corresponsabilidad v el buen
trato, reconociendo estos elementos como faclores profeciores gue comtribuyven al
fortalecimiento de los vinculos familiares, la calidad de vida v el envejecomiento digno de
las personas mavores del centro vida la principal.
EVIDENCIAS DE EJECUCION

Mombee de Ia sede; LA PARRCOUTA Deseripeion: Dramatizacion cambiando de lngar, Cantando |
v construvendo  Bienestar,  conformacidn comités  de
CONVIVENCLE,

Registro fotogrifica:
A -
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-

@ ITIF-‘-I-I_LE Lm'-._,
FUNDACION S0MOS MANOE UNIDAS



Tag; Ee B
w [ il I P Y A

P g™ W _reriar sad

Nombre de la sede: ONCE DE MAYO
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| Deseripeitn: Dramatizacién cambndo de lugzr, Cantando

vooconstruyende  Bienestar, conformeacidn  comitds  de
COMYIVENCI.

Mombre de la sed

Descripeidn: Dramatizacion cambiando de lugar, Cantando
y construyende Hiepestar, conformacion comilés de
CONYIVENGii.
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Mombre de ks sede: PRINCIPAL Deescripoion; Dramati zacidn cambiando de lugar, Cantando
¥ constrnendo Bienestar.

|

Regisiro fogrblco:

i d | El :

Mombre de ln sede: VATICANO 1ﬁescripuin.':-n: Twister del Buen Trato Cantando y
construyendo  Bienestar, conformacion  comités  de

CONVIVENCHL

Registro fodogralicn:
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Mombre de la sede: ALCAZARES | Descripeion: Twister del Buen Trato Canfando
construyendo Bienestar, conformacion  de  cominé
CONVIvencia.
Registro fotoprifico:
I
i
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Profesional responsable: Cargo;
Mombres v apellidos Psicdloga Gracicla Bello Sua
Firma
Revist: Coordinacion del progrmama Yasmin Plazas Gonzalez Firma N
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ACTA DE CONFORMACION COMITE DE
CONVIVENCIA CIUDADANA

SEDE ONCE DE MAYO

24 DE JUNIO DE 2026

PSICOLOGA GRACIELA BELLO SUA
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026

ACTA COMITE DE CONVIVENCIA 2026

En cumplimienta de lo dispuesto en ba Ley 1251 de 2008, por Ia cual se dictan normas tendicntes o
procurr |a proteceion, promocion y delensa de los derechos de las personas adulias mayores; la Ley
1276 de 2009, medianic la cusl se establecen criterios de atencidn integral para las personas mayores
a traveés de los Centros Vida; o Resolucion 055 de 2018 del Ministerio de Salud v Proteccidn Social,
gue establece los requisilos minimos esenciales exigibles a los Centros Vida, particulormente en lo
relacionado con la existencia de reglamentos inlemos, manuales de buen tralo v mecanismos de
participecion; asi coma los lincamicntos de o Politica Colombiena de Envejecimiento Humanao y
Vejez 2022-203 1, orientados a promover la inclusion social, ¢l envejecimiento sctivo, la participacion
ciudadana, la sutonomia v la proteccion integral de bos derechos de las personas mayores, se procede
a lo conformaciton del Camisd De Convivencia, Bwen Frato ¥ Participacian Social Del Centeo Vida
Ol tearna
Este comilé constituye una instancia de panticipacidn, concertacidn y acompafamiento orientada o
fortalecer la convivencia arménica, la resolucion pacilica de conflictos, €l respeto mutuo. o
corresponsabilidad. la solidaridod intergeneracional ¥ 1o promocion de ambientes proteetones para Las
persenas mayores beneficianas del progroma
De igual manera, el comité se establece como mecanismo de apoyo para [a prevencion de sitnaciones
de malteato, discriminacion, exclsion, vulneracion de derechos o cualquier conduela que afecle Ia
dignidad humang de las personas mayores, promoviendo ¢l didlogo, la mediaciin v la construceion
colectiva de acuerdos de convivenciit,
El perindo de funcionamiento del Comilé comesponderd a la vigeneia del servicio durante <l afo
2026, sin exceder ln duracion contractual v administieativa del programa, pediendo ser ratificado o
renovado mediante nuevo proceso de eleeeidn ¥ conformacidn para la siguiente vigencia,
i"n el  mumicipio  de  Duitama, departamento de  Bovacd, Conmro Vida  sede
M G . siendo las Bi 4 Zamhoras del din 24 del mes de
E‘_{E Ty e 'I:I'-'ﬁ st reunieron ks personas mayores benefictarias, pmfcqmnnh,t., facilitadores y
n.pn. entanigs institucionales con el propdsite de conformar formalmente £ Comitd De Comivericid,
Buen Trate V Participacicn Social Del Centre Vida Dwitama, of cual sesiosard de manera ondinaria
cada mes (1) mese y extraordinariamente cuando las circunstancias asi lo requieran.

Funciones Del Comité De Convivencia, Bueen Frato Y Participacion Social

I. Promover el respeto, Ia solidaridad, la tolerancia v la sana convivencia enire lus personas
mayores benelicianas del Centro Vida,
Fomentar ta cultura del Buen trato v 1a proteccion intepral de los derechos humanos de 1as

[}

FRCTSONES MY Ores.
3. Servir como instancin de mediacion v didlogo pars la resolucion pacifica de conflictos que

puedan surgir enire fos parlicipantes del programa. ¥
4. Identificar silusciones de riesgo relacionadas con maltrato,  discriminacion, abandono,

vileneia, exclusion social o vulneracion de derechos v ponerlas en conocimiento de s
autoridades competentes cuando comesponda.

5. Apoyar la mmplementacion v seguimicnto del Reglamento Interno, Manual de Conviveneia v
Manual de Buen Trato del Centro Vida,

.'||'E._
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6. Promover la participacidn activa de las personas mavores cn la toma de decisiones
relecionsdas con el funcionamicato de las actividades del progrioma.

7. Formular recomendaciones para fortalecer ¢l bienestar, la inclusidn y la panticipacion soeial
de las personas mayuores.

8. Promover acciones de sensibilizacion orienfadas o fodalecer la convivencia, lu
comresponsabilidad v ¢l respeto por la diversidad.

9. Realizar scpwimiente a los acecrdos establecidos dentro del comité v presentur
recomendaciones de mejormmiento a la coordinacion del programa.

1. Apoyar I implementacion de las acciones contempladas en la Politica Colombiana de
Envegecimiente Humano v Yejer 2022-2031 refacionadas con participucion, proteceidn,
inclusion social y envejecimicnio nctivo.

INTEGRACION DEL COMITE
El Comité de Convivencia, Buen Trato y Participacion Social estara integrado por:

#  El referente municipal del Programa Adulto Mayor o su delegado.

#  El eoordinador del Centro Vida o su delegado.,

Ll profesional de Psicologia del programa,

#  Un facilitador, docente o instructor designado por el operador

B Diez representantes de cada sede del Centre Vida elegido por lus personas mayores.

¥ Loz veedores o representantes elegidos democriticamente,

#  Un presidente (Diferente a los veedores) elegide por votacion de los integrantes del comind.

#  LUn secretario clegido por votacion de los integrantes del comird,
Todos los representantes de las personas mayores contarhn con vow y volo dentro de las sesiones del
commilé, garantizando los principios de participacion, awtonomia y corresponsabilidad establecidos en
la normatividisd vigente,

POR PARTE DE LA EMPRESA FUNDACON SOMOS MANOS UNIDAS OPERADOR DEL
CONVENIO

NOMBRES Y [ DOCUMENTO  DE | CARGD  EN LA | CARGO  EN
ELLIDOS IDENTIDAD Y TIPO | EMPRESA EL COMITE
oo Be 2 | 46wy Gaz “Eacdeaa | Principal

i - [

FTRMA|

[ ' | | Principal

28822160 PP rex Ores a—jrf* MrnLlﬂ-

POR PARTE DE LAS PERSONAS MAYORES

NOMBRES Y DOCUMENTO DE CARGO EN EL FIRMA DF
APELLIDOS IDENTIDAD Y TIFG COMITE ACEPTACION DEL
CARGO
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Estos tiltimos nombrados por volacidn en asamblea general de las personas mayores beneficiarias del
centro vida sede; e ole I3 Dy

[megrado el comitd, se procedio & nombrar el presidente v secretario del mismo, con el fin de asegurar
el adecuado funcionamiento, garantia de participacion en la sana convivencia buen trato ¥ autonomfa
en el centro vida de las persones mayores en gfercicio de sus derechos.

PRESIDENTE
NOMBRES ¥ APELLIDOS DOCUMENTO DE FIRMA DI ACEPTACION
alom Mavines et - IDENTIDAD nf.i/;’n! s ff,{’:u L
o adfati13 _ SECRETARI@ il :
NOMBRES ¥ APELLIDOS DOCUMENTO DE FIRMA DE ACEPTACION
SFora loces Cehaer | IDENTIDAD | Siiuny Juw oy
CC. 23554140

Siendo las: ___{8*,;’. a1 Cam del dia 2_&_;1 Liriy se da por cerrada la sesion ¥ queda
formalmente eonstituido el Comité e Sana v Shbia Convivencin Centro Vida Duitama, sede
CE e Maye, 2026
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CONVIVENCIA CIUDADANA

SEDE ALCAZARES

25 DE JUNIO DE 2026

PSICOLOGA GRACIELA BELLO SUA



B ~rg

w F.-&'- hran o s e
B e .i""'- LT LIS iR

CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026
ACTA COMITE DE CONVIVENCIA 2026

En cumplimiento de lo dispuesio en ln Ley 1251 de 2008, por la cual se dictan normas tendientes a
procurar la proteceion, promociin y defensa de los devechos de las personas adullas mayores; la Ley
1276 de 2009, mediante la cusl se estublecen eriterios de atencidn integral para las personas mayores
o travds de bos Centros Vidag le Besolucidn 053 de 201 8 del Ministerio de Salud v Proteceion Social,
que establece los reguisitos minimos esenciales exigibles a los Centros Vida, particularmente en Io
relacionado con la existencia de reglamentos inlernes, manuales de buen e v mecanizmes de
participacion; asi como log lincamicntos de la Politica Colombiana de Envejecimiento Humano y
Vojezr 2022-2031, orientados a promover la inclusion social, ¢l envejecimicnto activio, In participacion
ciudndang, la aulonomin y I proteccion integral de los derechas de los personas mayores, se procede
a Iw conformacion del Comnind De Comvivencl, Buen Trata Y Participacidn Soctal Del Centro Vida
Ihnften,
Este comité constituye una instancia de participacion, concertacidn v acompafamiento orienlads o
fortalecer o convivencia armdnica, la resolucion pacilica de conflictos, el respeto mutue, la
corresponsabilidad, [a solidaridad intergenceacional v la promocidn de ambientes protectores para los
personas mavores beneficiarias del programa.
[3e igual manera, el comite s establece como mecanismo de apoyo para la prevencion de siluaciones
de maltrato, discriminacitn, exchusion, vulneracion de derechos o cualquier conducta que alecie la
dhignidisd humana de bes personas mayvores, promoviendo ¢l dialogo, la mediocion v ln construccion
cobectiva de acuerdos de convivencia,
El perodo de funcionamiento del Comité corresponderd a la vigencia del servicio durante el ano
2026, sin exceder la duracion coniracival vy sdminisirativa del programa, pudiendo ser salilicado o
renovido mediante nuevo proceso de eleccion y conformaecion para la siguiente vigencia,
B el mucpio  de  Duitama,  depatamento de Bovach, Centro Vida  sede
ﬂ.llq]'.;r_: e o ., sicndo [as 'Ii?\-_.‘:k_'l_m horas del dia 25  del mes de
:J"U 0 de 2026, s¢ reunieron las personas mayores beneficiarias, profesionales, Meilitadores v
representantes instituctonales con el prophsito de conformar formalmente £7 Comité De Convivencia,
Buen Trate ¥V Participacian Social Del Centre Vida Diitenre, el coal sesionach de maners ordinaria
cada mes (1) mese v extraordinariamente cuando bas circunstancias asi lo regquieran.

Funciones Del Comité De Convivencia, Buen Troto Y Participacion Social
|, Promover ¢l respeto, la solidaridad. la tolerancin v la sana convivencia ¢ntre las personas

may ores Benelicianins del Centra Vida,

Fomentar la cultura del buen trato v a proteceion integral de los derechos humanos de las

PErSGNAS MAYOres.

3. Servir como instancia de mediacion v didlogo para 1 resolucidn pacifica de conflictos gue
pueidnn surgir entre los panticipantes del programa.

4, Tdentificar situnciones de riesgo relacionadas con malrsto, discriminaeion. abandono,
violengia, exclusion social o vulneracién de dercchos v ponerlas en conocimiento de las
putoridedes competentes cunndo comresponda.

5. Apovar la implementacion y seguimiento del Reglamento Interno, Manual de Convivencia v
Mlanual de Buen Trato del Centro Vida,

v
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026

Promover la participacion activa de las personas mayores en la toma de decisiones
relicionadas con ¢l funcionumicnto de las actividades del programa.

Formular recomendaciones para fortalecer ¢l biencstar, ln inclusion v la participacion social
de lus personas may ores,

Promover acciones de  senstbilizacion  orentadas o lortalecer la convivencia, la
corresponsabilidad v el respeto por [a diversidad,

Fealizar  seguimicnte a los acucrdos establecidos dentro del comité v presentar
recomendaciones de mejoramiento a la coordinacion del programa,

Apayar la implementacién de las acciones contempladas en la Politica Colombiana de
Envejecimiento Humano ¥ Vejex 2022-2031 relacionadas con participacion, profeceion,
inelusion sociel ¥ envejecimiento pelivo,

INTEGRACION DEL COMITE
El Comitt de Convivencia, Buen Trato v Participacion Social estard integrado por;
#  Elreferente municipal del Programa Adulio Mayor o su delegada.

o
iy
s
e
e
o

F

El coordinador del Centro Vida o su delegadao.
El profesional de Psicologis del programa.

Un fueilitedor, docente o instructor designmdo por o operador

Diez representamtes de cada sede del Centro Vida elegido por los personas mayoves.

Los veedores o representantes elegidos democraticamente,

Un presidente { Diferente a los veedores) elegido por votacion de los integrantes del comité,

Uin seerctario clegido por votacion de los integrantes del comitd,

Todos los representantes de las persenas mayores contarin con voz ¥ vido deniro de las sesiones del
codité, garantizando los principios de participacion. aulonomia v corresponsabilidad establecidos en

la normatividied vigente.

POR PARTE DE LA EMPRESA FUNDACON SOMOS MANOS UNIDAS OPERADOR DEL

CONVENIO
MOMBRES Y| OCUMENTO DE | CARGD EN LA | CARGO  EN
APELLIDOS IDENTIDAD Y TIPD LM PRESA EL COMITE
bd- Bl G2 l:"*- e |.:|.;_jl.-|_ Principal

] Principal

PFOR PARTE DE LAS PERSONAS MAYORES

MNOMBRES Y DOCUMENTO DE | CARGO EN EL FIRMA [}
APELLIDOS IDENTIDAD Y TIMO COMITE ACEPTACION DEL

CARGO
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026
| Principal [\
| suplente
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Sol Amjie Oddater | Bo260 446 “oplemie 5{1&%— (/f‘(ﬁf:;—

s T b Jonbone 21556258 Toplende Bre biwdona
Ve e hdges 204 Scpledte | s Sun iyl
Marra fvallo |06 662331 |[Sefente .

leresa Cspoco | 23540628 [Soplente ‘%;m; Qe «

il Gloega |23354928 Seplent Sy {1 ¢ o
Maric, Olva juerkd 23683014 Soplente | Gony i gw:;a
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Estos iltimoes nombrados por volacion en asamblen peneral de fas personas mayores heneliciarias del
centro vida sede:  Alroipree

[ategrado el comité, se procedid a nombrar el presidente v secretario del misma, con el fin de ASCEUar
¢l adecuado funcionamiento, garantia de participaciin en la sana conviveneia, buen trata v autonomin
et ¢l centro vida de las personas mayores en gjercicio de sus derechos.

PRESIDENTE
~ NOMBRIS Y APELLIDOS DOCUMENTO DE FIRMA DI ACEPTACION
Aduria  Devdn, ( IDENTIDAL 4 Lo DY
L - 2355L40o SECRETARI@ =
 NOMBRES Y APELLIDOS | DOCUMENTO DE  FIRMA DI ACEPTACION
kiz Mharing fadiper g IDENTIDALD

CC-4f 355 Pl v et Al oV 4-

Siendo las: _'SjE_EE —am el dia _Eﬁﬂe;;;]n_{} se i por corrada lo sesion v gueda
formalmente constituido el Comité De Sana y Sabia Convivencia Centro Vida Duitama, sede
__Alazwes. 2026
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ACTA DE CONFORMACION COMITE DE
CONVIVENCIA CIUDADANA

SEDE LA PARROQUIA

24 DE JUNIO DE 2026

PSICOLOGA GRACIELA BELLO SUA
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026
ACTA COMITE DIF CONVIVENCIA 2026

En cumplimiento de bo dispuesto en bn Ley 1251 de 2008, por Iy coal se dictan normas endientes o
procurar la proteccion, promociin ¥ delensa de los derechos de las personas adultas mayvores; la Ley
1276 de 2009, mediante la cual sc catablecen criterios de atencion integral para las personas mayores
# través de los Centros Vida: la Resolucion 053 de 2018 del Ministerio de Saled v Proteceidn Social,
que establece los requisilos minimos esenciales exigibles a los Centros Vida, panticulammente en lo
relecionado con ke existencia de reglamentos intérnos, manuales de buen ralo y meconismos de
participaciin; usi como los lincamientos de la Politica Colombiana de Envejecimiento Humano
Vejez 2022-2031, orientados a promover |a inclusiin social, el envejecimiento activo, la participacion
ciudadana, la sutonomia v la proteccidn integral de los derechos de las personas mayores, se procede
2 lo conformacion del Conitd D Cormvivencla, Buen Trato ¥ Participaciin Social Del Cemivo Vide
i,
Este comité constituye una instancia de paricipacian, concertacion y acompailamicnto oricntada a
foitalecer la convivencia amdnicn, la resolucion pacifica de conflictos, el respeto muluo, o
corresponsubilidad, losolidaridmd intergencracionsl ¥ Ta promuocidn de ambientes protectores para las
personas mayores beneficiarias del programa,
De igual manera, el comité se establece como mecanismo de apoyo para la prevencion de situaciones
de maltrate, diseriminacion. exclusién, vulneracion de derechos o cualquier conducta que alecte la
dignidad humana de las personas mayores, promoviendo el didloge, [a mediacion y la constrisccion
colectiva de acuerdos de convivencia,
El periodo de funcionamiento del Comité corresponderd a ln vigencia del sérvicio durante ¢l afo
2026, sin exceder la duracidn contraciual v administeativa del programa, pudiendo ser ratificado o
renovado mediante nueve proceso de eleceion v conlformaeion para la gsiguiente vigencia
En el municipioc de  Duitama, departamento de  Bovach,  Contro Vida  sede
R L Ll AT ) . slendo las 4050 hehorns del dia 24 del mes de
gy de 2026, s¢ reunicron bs personas mayores beneficiarias, profesionnles, fcilitadores v
representantes institucionales con ¢f proposito de conformar formalmente £ Comitd De Convivencla,
Buen Trato ¥ Pariicipacicn Social Del Cemira Fida Dwitama, ¢l cual sesionard de manera ordinaria
cada mes (1) mese y extraordinariamente cuando las circunstancias asi lo requicran,

Funciones Del Comitd De Convivencia, Buen Trato ¥ Panticipacidn Social
1. Promover el respetn, la solidaridad, la wlerancia v la sans convivencia entre las personos

mayores beneficiarias del Centro Yida,

Fomentar la cultura del buen wato v la proteccidn imegral de los derechos humanos de las

PETSOFES MAayOnes,

3. Servir como instancia de mediacion v didlogo para ka resolucian pacilica de conflicios gue
puedan surgir entre los participantes del programa.

4, Ndentificar situpciones de mesgo relacionadas con malteato, discriminacidn, abamdono,
violencis, exclusidn social o vulneracidn de derechos y poncrlas en conocimicnto de las
autoridades competentes cumndo corresponda.

5. Apovar g implementacion y seguimicnto del Reglamento Interno, Manwal de Convivengia v
Manual de Buen Trato del Centre Vida,

[
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026

6. Promover la participacidon activa de los personas mayores en In toma de decisiones
relacionadas con ¢l himcionamiento de las actividades del progrinma.

7. Tormular recomendaciones para fortalecer el bienestar, la inelesion v 1o participecion social
de las personas mayores,

8. Promover acciones de scnsibilizacion orientadas a  foralecer ln convivencin, la
corresponsabilidad v ¢l respeto por la diversidad.

9. Realizar seguimiento 3 los acecrdos cstablecidos dentro del comité v presentar
recomendaciones de mejoramiento a la coordinacion del programa.

10, Apoyar la implementacion de Ias acciones contempladas en o Politica Colombizna de
Envejecimiente Humune ¥ Yepez 2022-2031 relacionadas con participacion, proteccidn,
imclusion social ¥ envejecimiento aclive.

INTEGRACION DEL COMITE
El Comité de Convivencia, Buen Trato v Partivipacion Sociul esturd integrado por;
# Bl referente municipel de! Programa Adulio Mayor o su delegado.
F  El coordinador del Centro Vida o su delegado.
F Bl profesional de Psicologia del programa.
= Un facilitador, docente o instructor designado por ¢l operador
#  Diez representanies de cada sede del Centro Vida elegido por las personas mayores.
P Los veedores o representanies elegidos democriticamente.
F Un presidente (Diferente o los veedores) elegido por votacion de los integrantes del comité.
¥ Un secretario elegido por votacion de los integrantes del somiid.
l'odos los representantes de las personas mayores conlardn con vor v vole deniro de las sesiones del
comile, garantizando los principios de participacion, autonomia y corresponsabilidad establecidos en

la normatividad vigente,

POR PARTE DE LA EMPRESA FUNDACON SOMOS MANOS UNIDAS OPERADOR DEIL
CONVEMNICY

NOMBRES Y | POCUMENTO DE | CARGO EN LA |CARGO EN |
APELLIDOS IDENTIDAD Y TIPO EMPRESA EL COMITE
N ’:{S-.r'.-'!r'u"{ g Prineipa

({"I.':G-:hé}n—ﬁs.l'll'ﬂ ooy eib- a0 8

FIRMA

- L

g
= | | Principal

POR PARTE DE LAS PERSONAS MAYORES
NOMBRES ¥ DOCUMENTO DE CARGO EN EL FIRMA DE
APELLIDDS IBDENTIDAD Y TIPO COMITE ACEPTACION DEL

CARGE
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026

Principal o
suplente

A ermrraLm

Brbowa Salcedo 13552 @95 =lente % 3 ptossl G

locde Theser Modngs 41550 626 Solent € ,ua/ﬁr c;ﬁw

Mf}:u‘éi&?‘il"‘f{jﬂ LI.-'LE]-"T' fl"flr-i- 'E:-:_ﬁ“ﬁ-:—*‘n‘tf—'

Mivies Ana elel (orme] 23596 4.99 Sapkerte | zg
Mlcteicy, Mm"i!utdwr_!ﬁ 238 21400 ‘53{?5%6:1‘]1{’ Lllmfad{h_ﬁ ';f\a&

Glodis eree  [aagatdih  |STilerte

3
— s
fharey Arosatscsn Arar 23 ®12332 ?3:11-'15'"'|'5 LL T ,Z.E

.._I.?..f;lt‘” '~ 'rE‘T;_:I:Jﬂ‘ ey 23596 4af idende
W)
Sixto Naldawwe | 44000728 =y lende

Thidio SopeloreS. | G240 6  [B5Plenle

Estos (ltimos nombrados por volacion en asamblea general de las personas mayores beneficiarias del
ventro vida sede: ,—J’P‘:\I 0 Tgﬂu,‘&_ o

Integrado el comitd, se procedid a nombrar el presidente v secretario del mismo, con ¢l fin de asegurar
¢l adecuado funcionamiente, garantia de participacidn ¢n la sana convivencia, buen trato ¥ aulonomia
en el centro vida de las personas mayores en gjercicio de sus derechos.

PRESIDENTE
NOMBRES ¥ APELLIDOS DOCUMENTO DE: FIRMA DE ACEPTACION
~ dnsalbn Gevod T IDENTIDAD s;:-:?,,,_,gf o 2 A
(e 22 sl asz SECRETARI@
NOMBRES Y APELLIDOS DOCUMENTO DE FIRMA DE ACEFTACION
Movics frsa\da Moldenods  IDENTIDAD by A, F’aagi’,&g{jﬂd/
CLAL. Gbn. GRG l

Siendo kst A0 4S5 am del dia 24 -SE:ET*_EQ se da por cerrada la sesion v queda
formalmente constitwido ¢l Comité De Suna vy Sabia Convivencia Centro Vida Duitama, sede

Yo oawregia. 2026
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ACTA DE CONFORMACION COMITE DE
CONVIVENCIA CIUDADANA

SAN ANTONIO NORTE

24 DE JUNIO DE 2026

PSICOLOGA GRACIELA BELLO SUA
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026
ACTA COMITLE DE CONVIVENCIA 2026

En cumplimicnto de lo dispuesto en la Ley 1251 de 2008, por [a cual se dictan normas tendientes a
procusar la prodeccion, promocion v defensa de fos derechos de las personas adulias mayores; la Ley
1276 de 2009, mediante In cual se cstablecen eniterios de atencion integral para las persongs mayvores
o ireves de los Centros Vida: Tn Resolucion 035 de 200 B del b misterio de Salud ¥ Profeceidm Social,
qu establece log requisitos minimos esenciales exigibles a los Centros Vida, particulanmente en 1o
relecionado con la existencia de reglomentos internos, manuales de buen trsto ¥y mecanismos de
participacion; asi como los linewmientos de [ Politica Colombiana de Envejecimiento Humemo v
Vejer 2022-2031, orientados a promover la inclusion social, ¢l envejecimiento sctivo, la participacidn
ciudipdanis, la aulonomia vy la proleccion inlegral de los derechos de las persones mavores, se procede
a I conlormacion del Comdtd De Comvivencia, Buen Trate' Y Payficipocide Social Del Centeo Fida
Lnidcen,
Este comild constituve una instancia de parlicipacidn, concertacion v acompafamiento orientada a
fortalecer la convivencia armonica, la resolucion pacifice de conflictos, el respete mutuo, la
corresponsabilidad, la solidaridad intergencracional v 1a promocion de ambientes protectores para los
personas mayores beneficiarias del programa.
e igual maners, el comité se establece como mecanismo de apoyo para le prevencion de siluaciones
de maltrato, discriminacion, exclusion, vulneracion de derechos o cualquier conducta que afecte la
dhigniciud humana de fas personas mavores, promoviendo el diilogo, la medizcion v o construceion
cobectiva de acucrdos de convivencas,
El periodo de funcionamiento del Comilé corresponderd a la vigencia del servicio durante ¢l afio
2026, sin exceder la duracién contraciual v administrativa del programa, pudiends ser ralificado o
renovado mediante nuevo proceso de cleccion ¥ conformacion para la siguiente vigencia.
Een el municipio  de  Duitama,  departamente de Boveod, Centro Wida  sede
'._i-""']ﬂ_ ,b.,ﬁllgr'.iﬁ Koy . siendo las 125 Toe horas del din _ Z4  del mes de
J._s ol dhe 20206, so eeunieron las personas mayones beneficiarias, profesionales, focilitadores v
represcntantes institucionales con el propasito de conformar formalmente £ Comiré De Convivencio,
fiwern Trovo ¥ Participocide Sociel Del Centvo Vida Dvwitame, ¢l cunl sesionard de manera ordinaria
enda mes (1) mese y extraordinariamente cuando las circunstancias asf Io requieran,

Funciones Del Comitd De Convivencia, Buen Teato ¥ Participacion Social

1. Promover el respeto, la solidaridad, la wlemancia v In sana convivencia entre las personas

mayvores heneficiarias del Ceniro Vida,

2, Fomentar la caltura del buen trate y la proteccion integral de los derechos humanos de las

|'.I|.3I‘5-|.'I'I'i-l:l-5 ]'I'll'IJ-'IJDL'E.

3. Servir como instancia de mediacion v didlogo para I resolscion pacilica de conflictos gue

pucdan surgir enire los participantes del programa.

4, ldentificor situpciones de resgo relpcionadis con melirale, disciminacion. abandone,
violencia, exclusion social o vulneracion de derechos v ponerlas en conocimicnto de las
autoridades competentes cuando correspondo.

Apovar la implementacidn y scguimicnto del Reglamento Tnterno, Manual de Convivencia y
Manusl de Buen Trto del Centro Vida,

il

.Lt
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026

6. Promover la participacion activa de las personas mayores en I toma de decisiones
relacionadas con ¢l funcionamiento de las actividades del programa,

7. Formular recomendaciones para fortalecer el bicnestar, la inclusion y la participagion social
de las personos mayores.

He Promever acciones de sensibilizacion oricniadas o fortalecer la convivencia, lu
corresponsabilidad v ol respeto por la diversidad.

9. Realizar scguimiento a los seuerdos establecidos dentro del comité v presentar
recomniendaciones de mejeramiento a la coordinacion del programa.

. Apoyar la implementacion de las acciones contempladas en la Politica Colombiana de
Envejecimicoto Humano y Vejer 2022-2031 relacionadas con participacion, proteccicn,
inclusion social ¥ emvejecimiente active.

INTEGRACION DEL COMITE
121 Comité de Convivencia, Buen Trato y Participacion Social cstard integrado por-
# [l referente municipal del Programe Adulio Mayor o su delegado.
# Bl coordinador del Centro Vida o su delegado.
= Ll profesional de Psicologia del programa,
& Un facilitador, docente o instructor designado por el operador
#  Dicz representantes de coda sede del Centro Vida elegido por las personas mayores.
¥ Los veedores o representantes elegidos demoeriaticamente,
#  Un presidente {Diferente a los veedores) elegido por votscion de los integrantes del comité,
#  Un secretario elegide por votacion de los integrantes del comité.
Todos los representanies de las personas mayores contardn con voz v volo dentro de las sesiones del
comite, garantizando los principios de participacion, autonomia v conesponsabilidad establecidos en
la mormHivided vigenie,

POR PARTE DE LA EMPRESA FUNDACON SOMOS MANOS UNIDAS OPERADOR DEL
CORMVENICH

NOMBRES ¥ | BOCUMENTO DE | CARGO  EN LA | CARGO EN
APELLIDOS [DENTIDAD ¥ 1P EMIRESA EL COMITE

%ﬂﬁﬁiﬂ"ﬂ Soo CC HG. an Gaz '“I':E%wﬁn:r:'lq‘.n- Pincipal
‘IR P it ¥

i-

o = [ | | f I’rinciEﬂl

POR PARTE DE LAS PERSONAS MAYORLES
NOMBRES Y POCUMENTO DE CARGO EN LL FIRMA DI
APELLIDOS [DENTIDAD Y TIMG COMITE ACEPTACION DEL
CARCGO
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Estos Gltimos nembrados por votacion en asamblea general de las personas mavores benelGciarias del

centro Vida sede: Ty

Adlarn Mo e

Imtegrndo ef comild, se procedic a nombrar ¢l presidente y secretario del misma, con el finde asegurar
¢l adecuado funcionamicnto, garantia de participacidn en la sana convivencia, buen trato v sutonamin
en el centri vida de las personas mayores en giercicio de sus derechos,

PRESIDENTE
MOMBRES ¥ APELLIDOS DOCUMENTO DE FIRMA DE ACEPTACION
Caregecion N bomizw ladn IDENTIDAD I:/
O .99 4nd SECRETARI@®
NOMBRES Y APELLIDOS | DOCUMENTO DE FIRMA DE ACEPTACION
Wi | emrlas Tenes P IDENTIDAD 4 7
S5 573 Fhnedoalsmdlao

siendo ls: 1725 EE?WJ am del dia _Z 1
tormalmente constituido ¢l Comité De Sang v Sabia Conviveneia Centre Vido Duitama, sede
ooy Brlonie Mex 1€ 2026

w5 da por cerrada I sesién v gueda
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ACTA DE CONFORMACION COMITE DE
CONVIVENCIA CIUDADANA

SEDE VATICANO

25 DE JUNIO DE 2026

PSICOLOGA GRACIELA BELLO SUA
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026
ACTA COMITE DE CONVIVENCIA 2026

En cumplimiento de lo dispuesto en la Ley 1251 de 2008, por la cual se dictan normaos iendientes
procurar la profeceion, promocidn v delfensa de los derechos de las personas adulias mayores; la Ley
1276 de 2008, mediante la cual se establecen eriterios de atencion integral para las personas mayores
w iraves de los Centros Vi Ta Resolucion 033 de 2018 del Ministerio de Salud v Protece ion Social,
que eslablece los requisitos minimos esenciales exigibles a los Centros Vida, parlicularmente en lo
relacionado con la existencia de reglmnentos mternas, moeneales de buen ralo v mecanismos de
participaciong asi como los lincamientos de la Politica Colombiana de Envejecimiente Humano y
Vojer 2022-203 1, orientados a promover la inclusion sovial, el envejecimiento activo, la participacion
ciudadana, Lo awlonomin v 1o proteccion integral de los derechos de las personas mayores, se procede
a la conformacion del Cannitd De Comvivencia, Buen Trato ¥ Participacidn Social Del Centro Vida
I Naifam.
Este comilé constiluye una instancia de paricipacion, concertacion y acompafamicnio orientada a
forialecer la convivencia armdnica, ln resolucion pacifica de conflictos, el respelo mutwo, la
corresponzabilidad, 1o solidaridad infergeneracional v o promocion de mmbicnices protectones pars s
personas mayores beneficiarias del programa.
e igual manera, el comité se establece como mecanismo de apoyo para la prevencidn de situaciones
de maltrato, discriminacion, exclusion, vulneracion de derechos o cualquier conducta que afecte la
dignidad humanu de las personas mavores, promoviendo ¢l didloge, In medineion ¥ [a construceion
colectivie de severdos de convivencia,
El periodo de fimcionamiento del Comité correspondersd o la vigencia del servicio durante el afo
20206, sin exceder la duracidn contracival v administrativa del programa, pudiendo ser ratificado o
renoviado mediante nuevo proceso de eleccion v conformacion para la siguicnie vigencia.
En ¢l musicipio de  Duitama,  departamento de Bovach,  Centro Vida  sede
Wl oy ) . siendo as ﬁfﬂ S horas del din 25 del mes de
Jg_r__r_f[;- des 2026, se reunieron las personas mayores beneficiarias, profesionales, facilitadores v
rc'ijrr.‘scnlﬂntcs institweionales con el propdsito de conformar formalmente £ Comité De Convivencia,
fuen Traio ¥ Pavticipacion Soecial Del Ceniro Vida Dnitama, el cual sesionard de manera ordinaria

cada mes (1) mese v exiraordinarinmente cuando las circunstancias asi lo reguicran,

Funciongs Del Comind De Convivencia, Buen Trato Y Participacidn Social
1. Promover el respeto, 1a solidaridad, 1o wlerancia v la sana convivencia entre las personas

mayores bepeliciarias del Centro Vida,
Fomentar la cultura del buen wato v la proteceion integral de fos derechos humanos de lis

[

|'.IL‘Hil'l]‘.IH!-i TI]EI:.'ﬂl'I:E.

3. Servir como instancia de mediacidn v didlogo para la resolucidn pacificn de conflicios que
puedan surgir entre los participantes del programa.

4, ldentihicar sifuaciones de ricsge relocionadss con malirato, discriminacion, abandono,
violencia, exclusion social o vulneracion de dercches v ponerlas en conocimicnto de las
autoridades eompetentes cunndo cormesponda.

5. Apovar la implementacion y seguimiento del Reglamento Interno, Manual de Convivencia v
Manual de Buen Trwio del Centro Vida,
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CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA 2026
Promover la paticipacion scliva de las personos mayores en la loma de decisiones
relacionadas con el funcionamicnto de las actividades del programa,
Formular recomendsaciones para fortalecer ¢l bienestar, ln inclusion ¥ 1a participacion social
de las personas mauyores.
Promover acciones de  sensibilizacion onenladas a  forlalecer la  convivencia, [a
corresponsabilidad v el respeto por la diversidad.
Realizar sepuimiento a los acucrdos establecidos dentro del comité y  presentar
recomendaciones de mejoramiento a la coordinacion del programa.
Apoyar la implementacion de las acciones contempladas en la Politics Colombiana de
Emvejecimiento Humano y Vejez 2022-2031 relacionadas con participacion, peofeccion,
inclusion social v envejecimignto agtivo.

INTEGRACION DEL COMITE
Fl Comité de Convivencin. Buen Trato vy Participacion Secial estard integrado por;

b
*
b
»
>
-
=
¥

Gl referente municipal del Programa Adulto Mayor o su delegada.

El coordinador del Centro Wida o su delegndo,

1] profesional de Psicologia del programa,

U facilitador, docente o mstrsctor designado por ¢l opensder

Dries representantes de cada sede del Centro Vida elegido por las personas mayores,
Los veedores o representantes elegidos democriticamente.

Un presidente (Diferente o los veedores) elegido por votacién de los integrantes del comité.
Un secretario elegido por votacitn de los integrantes del comile.,

Tados los representantes de las personas mayores contacin con vez ¥ volo dentro de las sesiones del
comild, garantizando los principios de participacion, autonomia v comesponsabilidad estzhlecidos en
la normatividad vigente.

POR PARTE DE LA EMPRESA FUNDACON SOMOS MANOS UNIDAS OPERADOR DEL

CONYENID

NOMBRIES ¥ [ DOCUMENTO  DE | CARGD  EN r.;&"“::'ﬁ.ﬁﬁﬁ'_[eﬁ']
."!.]:'ELL][KFS 2 TDENTIHIAD ¥ TTPCE EMPERESA EL COMI l'-"
CC. bh. beabe. G52 | 45! r:cln:'nfi - Principal

| | Pringipal

POR PARTE DE LAS PERSONAS MAYORIES

NOMBRES Y DOCUMENTO DE CARGO EN EL FIRMA DE
APELLIDOS IDENTIDAD Y TIHPO I:L}Mi'l"ﬁ A[fEFTﬂ{.'lf.l}N DEL
CARGO
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Toplente

Estos fllimos nombrados por votacion en asamblea general de las personas mayores beneliciarias del

centro vida sede:  \erh coand)

Entegrado el comité, se procedii a nombrar el presidente v secrelario del mismo, con el fin de Asegurar
¢l adecuado funcionamiento, garantia de participacion en la sana convivencia. buen trata ¥ autonomia
en el centro vida de las personas mayores en gjercicio de sus derechos.

e PRESIDENTE
NOMBRIS ¥ APELLIDOS DOCUMENTO DE FIRMA DI ACEFTACION
dhawia ~filin Newdne IDENTIDAT ‘J??mb_h&ﬂ&'n biegesrs
LAOOCIR 2GS Y SECRETARI® Y ol
NOMBRES Y APELLIDOS DOCUMENTO DE FIRMA DE ACEPTACION
“Belolia s AlNaver IDENTIDAD | e :
Y CC- 2354509, ME'E’ AW
Siendo [us: 'Ejﬁ*:"-flt"._ wm el dia 72 Toriose da por cerrada la sesion vy ueda

formalmente constituido ¢ Comilé De Sana ¥ Rabin Convivencia Centro Vida Duitame, sede

erhicomn .- 2076
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REGISTRO DIARIO DE SESIONES DE ATENCION INTEGRAL

Componente De Atencidn:

SESION DE APOYO PSICOSOCIAL

Profesional Responsable

Gracieln Belle Sua

EJE DEL PLAN DE ATENCION

Yida Libre de Violencias para las personas mayores

INTEGRAL
Tema Trastornos en la vejez (distimia ansiedad y depresian) |
Subtemas Cambios emociomales propios del proceso de envejecimicnto.

«  20ué som [a distimia, 1a ansiedad y la depresion?

- I[ferencias v carncteristicas.

- Factores de riesgo v factores protectores en la salud mental de las personas
mayores.

- FPactores de riesgo v factores profeciores para la saled mental,

- Estrategias de afrontamiento v promocion del bienestar emocional,
Importancia de las redes de apoyo ¥ la bisgueda oportuna de ayuda
profesional.

Ohjetivo General

-Fortalecer el conocimiento de las personas mayores sobre los principales trustomos
& um'ﬂnﬂles en la vejez. pmnm'-'iendﬂ el reconocimiento de U8 mnni’r'emcinnes vel

T

Objetivas Especificos

-Brindar informacidn -l:lﬂnﬁ y comprensible sobre las caracteristicas, mﬁnlfcstamm ‘
v diferencias entre la distimia, la ansiedad ¥ la depresion en la persona mayor,
favoreciendo la comprensidn de estos trastomos emocionales,

- Promover el reconocimiento de los principales signos, sintomas v factores de riesgo
asociados & ius frasiomos -zmn-:jﬂnn]es en la vejez, facilitands Ia identificacidn

e e h

- Forlalecer el desarrollo de eﬂrmgtas de aumr.:uln:lﬁrlu ¥ aanmmmnm, prientadas a
la regulacidn emocional v &l mantenimicnto del bienestar psicoldgico en las personas

MY Ores,

- Bensibilizar a |as personas mayores sobre la importancia de solicitar apoyo oportuno
y fortalecer las redes de apoyo familiar, social e institucional como factores
protectores para la prevencion v el mangjo de los trastornos emocionales,

Logros

- Reconoce las principales caracteristicas, diferencias y manifestaciones de la
distimin, Ia ansiedad y la depresidn, comprendiendo su impacto en la salud mental y
el bienestar durante la vejez.

- Identifica los signos de alerta, factores de ricsgo v factores protectores asociados a
los trastormos emocionales, foraleciendo L capacidad para detectar oportunamenie
posibles afectaciones en si misme o en GIFAs Perseas Mayores,

- Aplica estrategins bisicas de autocuidado, regulacion emocional ¥ affontamiento
positive, orientadas a la promocion del bienestar psicoldgico y al fortalecimiento de

la salud mental.

- Valora la importancia de las redes de apoyo familiar, social ¢ institucional
reconoce la necesidad de buscar orientsciin o atencudn profesional de manera
oportuna anle la presencia de sintomas que afecten su bienestar emocional.

- Fortalece la conciencia sobre la importancia del coidade de la salud mental en la
vejez, adoplando una actitud de autocuidado, expresion emocional y participacitn
acliva en acciones que favorecen su biencstar integral ¥ calidad de vida.
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Cronograma de la actividad
FECHA DE EJECUCTION HORA HORA Mo
NOMEBEE DE LA SEDE INICTC FINAL SESION
7
PRINCIPAL 30 06 2026 &:00am S0 5l
VATICAMNC £l (3 2024 Q-] 5am 10:15am 32 .
ALCAZARES 30 0 2026 [0 [ 5am 1 k5am 53
ONCE DE MAYO 01 o7 2026 B:00am T00am 54
PARROOQUIA ]| o7 2026 &:15am 10: 1 5am 53
SAN ANTONIO NORTE 0l 07 2026 [T:30am 123 0am 56
YATICAND 02 a7 2024 B:00am 9:00am 57
ALCAZARES 02 07 2026 | 10:15am | 11:15am 58 /
PRINCIPAL 03 a7 2026 @0 3am 1D:15am 5 7
ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION
Momentos
Momento uno Tiempo: Descripcion: la profesional en salud mental, orpanizard el saldn en cuatro estaciones,
Eally Cuarenta  (40) | cadn una identificada con una de las signientes categorias: Tristeza pasajera, Ansiednd,
Descifrande  las | minutos Distimia y Depresion. Los participantes se dividirdn en equipos procurando que todos
emaociones tengan la oportunidad de participar activamente,

Cada estacion contard con varias tarjetas que describen situacienes frecuentes en la vida
de las personas mayores. Algunos ¢jemplos son:

"Desde hace varios meses ha perdido el interés por bis actividades que antes disfrutaba, "
"Se preocupa constantemente por situaciones cotidianas y siente que algo malo pucde
suceder.”

"Después del fallecimiento de un familiar ha estado triste durante algunos dias, pero
poco a poco ha retomado sus actividades."

"Refiere sentirse desanimado In mayor parte del tiempo desde hace mis de dos afos"
Cada equipo recorrerd las estaciones analizando cuidadosamenie cada situacion v deberd
ubicarls en la categoria que considere correctsa, justificando su decision. La actividad no
solo evaluard la respuesta, sino también la argumentacion constmida por el grupo.

Al finalizar ¢l recorrido, la psicdloga realizard una retroalimentacion participativa,
explicando las diferencias entre una reaccién emocional esperada vy un trastormo
emocional, aclarande conceptos emoneos vy promoviendo la comprensiin de que estos
trastornos pueden identificarse v ratarse oporiunmments,

La actividad concluiri con una reflexidn grupal acerca de la importaneia de reconocer
las emociones, expresar Io que s siente v buscar apoyo cuando las manifestaciones
emocionales afectan el bienestar v la calidad de vida.

Alcance: Favorecer la comprensidn de los cambios emocionales propios del proceso de envejecimicnto y fortalecer la
capacidad de diferenciar las principales caracteristicas de la distimia, la ansiedad y la depresion mediante una actividad
vivencial que estimule ¢l andlisiz, el razonamiento, ¢l trabajo colaborativo v 1a toma de decisiones,

n‘H—I.:E.mn.rﬂ
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Momento  dos
Escape  Room
En busca del
hienestar
emocional

Tiempo:
Cuarenta  {40)
LS

Descripoiin:

La actividad iniciard con la conformacién de equipos de trabajo, a quienes se les
explicard que deberan superar un Escape Room Psicoldgico denominado "La Llave def
Bienestar Emocional”. La mision consistind en resolver cuatro desafios relacionados con
la salud mental en la vejez, los cunles les permiticin obtener una letra al finalizar cada
estacion. Una vez completados todos los retos, los equipos deberdn organizar las letras
abtenidas para descubrir la palabra BIENESTAR, la cual simboliza el ohjetivo principal
de ln intervencion.

En la primera estacion, denominada "Ordena las emociones”, cada equipo recibira un
conjunto de tarjetas que incluyen emociones, sintomas ¥ manifestaciones emocionales.
Los participantes deberan clasificarlas entre emociones propias de la vida cotidiana y
posibles schales de alerta relacionadas con la ansiedad, la distimin o la depresion,
argumentando las razones de su eleccion.

Posterionmente, en la segunda estacidn, “Encuentra al intruse”, los paricipantes
analizarin diferentes prupos de palabras, identificando cudl de ellas ne guarda relaciin
con los signos o sintomas caracteristicos del trastomo representado. Fsta actividad
fvorecerd la observacion, la discriminacion de conceptos y el razonamicnto grupal,

En la tercera estacion, denominada "Semdforo del bienestar”, los equipos clasificaran
diferentes hibitos y conductas de acuerdo con su influencia en la salud mental,
ubicindolos comao factores protectores, factores de riesgo moderado o factores de alto
riesgo. Cada decision sera sustentada por los participantes, promoviendo la reflexion
sohre agquellas acciones que fortalecen o afectan el biencstar emocional.

Finalmente, en la cuarta estacion, "Arma el mensaje®, cada equipo orgamizard palabras
desordenadas hasta construir una frage relacionada con el cuidado de la salud mental,
reforzando 13 importancia del awtocuidade, la expresion emocional ¥ la bisgueda
oportuna de apoyo cuando sea necesario.

Al concluir el recorrido, cada eguipo reunira las letras ohtenidas duranie las estaciones
para formar la palabra BIENESTAR. Como cierre, la psicaloga dirigird un espacio de
retroalimentacion v reflexion grupal, resaltando que reconocer oportunamente fos
cambios emocionales, fortalecer los factores proteclores y solicitar apoye cuando se
requiera constituyen acciones fundamentales para promover una vejez activa, saludable
v con una adecuada calidad de vida,

Alcance: Fortulecer In capacidad de las personss mayores para reconacer los principales signos, sintomas y factores de riesgo
aspeiados a la ansiedad, 1a distimia v la depresion, promoviendo el analisis, la toma de decisiones, el rabajo colaborativo y la

| adquisicicn de hermmientas que favarezcan el cuidado de la salud mental,

M omenio nzs:
Aplicacidn

escala

e

Tiempo:
Wieinte
minuios

(20)

Diescripeiém:

La aplicacion de la Escala de Depresion Geriatrica de Yesavage {GD%-15}) se realizara
de manera individual, con el proposito de favorecer un ambiente de confianza,
privacidad y escucha activa que permita obtener respuestas espontaneas y confiables.
Antes de iniciar, la psicologa explicari de forma clara el objetivo de la actividad,
indicando que no se trata de un examen ni de una evaluacidn con respucstas comectas o
incorrectas, sino de un instrumento gue permite conover como se ha sentido la persona
durante las dltimas semanas v fortalecer las acciones de promocidn y evidado de la salud
mental.

Posteriormente, la profesional leerd cada uno de los quinge [tems en voz alta, utilizando
un lenguaje claro y respetando el ritmo de comprension de la persona mayor. Las
respuestas serdin registradas en formato Si o No, procurando mantener und actitud
empdtica, neutral y libre de juicios que favorezea la expresion smaera de las experiencias
y emociones del participante.

Al finalizar la aplicacin, la psicologa agradecerd l participacion de la persona mayor
v realizard una retroalimentacion peneral sobre la importancia del cuidade de la salud

FUNDACION S50MOS MANOS UNIDAS @
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mental, aclarando gue cl mstrumento constituye una erramienta de tamizaje ¥y que sUS
resultados no cstablecen un dingnastico clinico. En aguellos casos en los que 58
identifiquen puntajes compatibles con ricsgo de sinfomatologia depresiva, 5@ realizara
gl respectivo  analisis profesional  para definir las acciones de seguimiento,
acompafiamiento psicoses o] o remisicn a los servicios de salud, de acuerdo con las rulas
de atencicn institucionales.

M omento Cuatrd
El Mercado del
Bignestar:
Compranda
herrmmientas
para cuidar i
salud mental

Tiempo: (30
Treinta
minitos

Descripeion:
La psicalogs adecuara un espacio del salom simulando un "Mescado del Bienestar”, en
gl cual se exhibirin diferentes tarjetas que representarin habitos, condictas v estralegias
relacionadas con ¢l cyidado de 1a salud mental. Cadn participants recibira cinco billetes
didicticos o fichas simbolicas que representarin su presupuesio pari realizar las
COMPIAS.
Antes de imiciar el recorrido, la profesional explicars gue, asi como en un mercado
elegimos los alimentos que henefician nuestro cuerpo, en esti ocasion deberdn elegar
nicamente aquellas herramientas que forialezcan su bienestar emocional y les ayuden
g afrontar de manera caludable las  dificultades de la wida cotidina.
Cada estrategia tendri un costo simbélico de una ficha, por lo gue los participantes
deberin reflexionar cuidadosaments antes de realizar sus elecciones. Entre las opciones
encontrarin estrategias profectoras, coma: expresar las emociones, pealizar actividad
fisica, participar en actividades recreativas, maniener contacto con familiares y AMigos,
praclicar egjercicios de respiracion, mantener rutinas saludables, buscar apoyo
profesional cuando sea necesario, fortalecer la espiritualidad o dedicar tiempo a
actividades que generen salisfaccion personal. Le igual manera, 5& incluirin tarjetas con
conductas poco saludables, como aislarse, reprimir las emociones, abandonar las
aetividades cotidianas, permanecer sedentario, descuidar el descanso o evitar solicitar
ayuda, las cuales no deberan ser seleccionadas,
Lina vez finalizadas las compras, los participantes regresarin @ sus lugares y, de manera
voluntaria, compartirin con ¢l grupo algunas de las estrategias gue eligieron y explicaran
por gué consideran que eslis contribuyen al cuidado de la salud mental.

i Qué los molivo a elegir csas estralegins y no otras?
[ jCudl de las herramientas que adguirieron consideran que va practican €n su vida
diaria?

1Qué estrategia les pustaria comenzr a ingorporar para fortalecer su bicnesiar

gmociondl?
11 ;0ué beneficios creen que puede aponar esa esirategia a su calidad de vida?

10 hibitos consideran importante disminuir o cvitar para proteger st salud mental”
A partir de las respirestas, la profesional realizard una retroalimentacion, reforzando la
importancia de adoptar cslrategias de afrontamiento saludables como PeCUrs0s gue
permiten afrontar el eatres, las péndidas, las preocupic iones v los cambios propios del
envejecimicnto de una mansta adaptativa,
Como cierre, cada participante weleccionard la estralegia que considera mis significativa
para su bienestar ¥ asumird el compromiso de ponerla en practica durante la semana
siguienie. La psicologt concluird destacando que ¢l cuidado de la salud mental es un
procesn continue que 5 fortalece mediante pequeiias acciones cotidianas, el apoyo de
las redes sociales ¥ familiares, ¥ la busgueda oporiuna de ayuda cuando las
circunstancias lo requieran.

Alcance; Favorecer la detecciin
| | mediante_la aplicagion _de_la

temprann de posibles dicadares de sintomutologia depresiva en las. personas ma_-,'m'es._
Escala de Depresion Geriatrien de Yesavage (GDS-15), permitiendo_orientar el
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los casos que requicran valoracion, seguimiento © remi

npafiamiento psicosoeial, forlalecer 1as acciones de promocion ¥ prevencion en salud mental, e identificar oportunamente
gion a los servigios correspondientes.

clusiones de relevancia
« Comprender los principales rastormos emocionales en la vejez favoreee el reconocimienio de cambios en el estado de

inimo y promugve una mayor Cone iencia sobre la importancia de cuidar la salud mental.

s El desarrollo de estrategias de afrontamiento ¥ el fortalecimiento de habitos saludables permifen a las personas

mayores afrontar de manera mis adaptativa las situsciones de esirés, pérdida o preocupacion, contribuyendo 4 su
hienestar emocional ¥ calidad de vida.

e La deteccitm temprana de posibles alteraciones emocionales, acompafiada de un segmimicnio oporune ¥ del
fortalecimiento de las redes de apoyo, constituye un elemento fundamental para la promaocion de un envejecimiento

activa y saludable.

[SUBTEMAS
- Cambios | El envejecimientc @5 ura etapa namral del cicla vital que | “Comprender kos cambios
emocionales propios implica cambios fisicos, cognitivos, sociales y emocionales. emocioniles propios del

del envejecimicnlo [urante esia efapa €5 comin que las POrsOnas myyores envejecimicnto permite diferenciar

experimenten  diferentes emoaciones  como  (risteda, las reacciones emocionales normales
prencupacian, miedo, incertidumbre o nostalgia frente a de aquellss que pueden indicar la
situaciones como la jubilacion, |a pérdida de seres queridos, | presencia de un frastorng de salud
la disminucicn de la capacidad fsica o los cambios en Ia | mental. Esie conocimiento favarece el
dindmica familiar. reconociticnto temprano de sefiales
Es  importante comprender  que experimentar  estas | de alerta, promueve cl autocuidado ¥
ermociones de manera neastonal hace parte de la adaptacitn | fortalece la bisqueda oportuna de
a los cambips propios de la vida ¥ no significa | apoya, contribayendo al
necesarimments a presencia de un Irastanmo de salud mental. | mantenimiento del bienestar
Sin embargo, cuando GsLeS emociones  son  intensas, psicolégico ¥y a una mejor calidad de
persistentes 0 afectan significativamente k vidn cotidiana, | vida durante la vejer.,

gs fundamental prestar atencién v buscar orientacion
profesional.

Mantener una adecuada salud mental durante la vejez
favorece  lu autonomia, fortalece las  relaciomes
interpersonales y contribive @ una mejor calidad de vida,

b

Distimia, ansicdad y | Los frastomos emocionales en la vejez son alteraciones de | “Conoter las caracteristicas,
depresion: conceplos la salud mental que afectan el cstado de dnimo, los | diferencios ¥ principales

manifestaciones persona  MAayors, imerfiriends en su bienestar ¥ €n ol | ansiedad y la depresion permiite

principales pensamienios, las emociones v el comportamiento de la | manifestaciones de la distimia, I

desarrulla de sus actividades cotidianas, Aunque durante el identificar oportunaments posibles
envejecimiento pueden presentarse cambios emocionales | alteraciones e ta salud mental,
asocipdos o diferentes situaciones de vida, como la | evitando que E5I05 [rastomas S
jubilacion, las pérdidas Familiares o las enfenmedades, estos considerados como una conscClencia
cambios no deben confundirse con UraSLOMIOS psicologicos. normal del envejeciiniento.
Es imponante recomocer que la distimia, la ansiedad y la | Asimismo, favorece la  detection
depresidn noe forman parte normal del envejecimiento, Estas | femprana, el acceso a la atencién
condiciones pueden presentarse cn cualgquier etapa de la profesional y el forialecimiento de
vida y, cvuando son identificadas de manera oporiund, &3 acciones orientadas a la promocion
posible  brindar  un watamiento  adecuado ¥ un | del bienestar emocional de  las
acompanamients  que favorezca I3 recuperacion ¥ gl | personas mayorcs.

bienestar emocional de la persond mayor. _Cada uno de estos trastornos presenta
caracteristicas  particulares  que
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& continuacion, se describen las peincipales carncterislicas
de estos trastormos, con el proposito de facilitar su
reconocimiento  y  promover la bisqueda de  ayuda
profesional cuandao sca Necesario.

Distimia

La distimia es un trastomno del estade de dnimo
caracierizado por sentimigntos persisicntes de tristeza,
desinimo © falta de maxivacion durante un periodo
prolongado, generalmente superior a dos afios. Aunque los
sintomas suclen ser menos intensos gue en la depresion,
permanecen pot largo tiempo y pueden afectar ¢l bienestar
y las actividades diarias.

Principales manifestaciones:
- Desdanimo conslanie.
- Baja autoestima.
- (Cansancio frecuente.
Pesimismo,
. Pérdida de interés por algunas actividades.
. Dificultad para disfrutar situacioncs agradables.

Ansiedad

La ansiedad es una respuesta natural del organismo frente a
gitupciones de amenn#E 0 incertidumbre, Mo obstante,
cuando la preccupacion s excesiva, constante v afecta ol
funcionamiento cotidiang, puede convertirse en un trastormd
de snsiedad.

Principales manifestaciones:

- Preccupacidn constante.
- Merviosismo.
. Sensacitn de micdo sin una causs evidente.
- Dificultad para dormir.
- Tensidn muscular.
Palpitaciones o sensacion de fala de aire,

Depresion
La depresion €8 un (rastomo del estado de dnimo gue

provoci tristeza profunda y persistents, pérdida del interés
por las actividades habituates y disminucion del deseo de
participar en la vida cotidiana. No hace parte nommal del
envejecimicnto ¥ requicre valoracion profesional.

Principales manifestaciones:
Tristeza permanente.

- Pérdida del interds por actividades habitales.
- Alersciones del susio.

permiten diferenciarios, aunque €n
algunas ocasiones pueden comparti
manifestaciones similares. Conocer
sus principales signos v sintomas
facilita el reconocimiento oportuna de
alteraciones emocionales y favorece
la biisqueda de atencion profesional,
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- Disminucidn del apetito.

- Aislamiento social.

- Sensacion de inutilidad o desesperanza.
- Fatiga conslant.

Factores de riesgo ¥
factores  protectores
para la salud mental

Existen diferentes siuaciones que pucden aumentar o
disminuir la  probabilided de  presentar alteracioncs

emocionales durante In vejez.

Factores de riesgo
Son aquellas condiciones gue incrementan la vulnerubilidad

de la persona mayor frente a problemas de saled mental,
Entre los principales se encuentran:

- Adslamiento social,
- Duelo por pérdida de familiares o amigos.
- Enfermedades crdnicas.
- Dolor persistente.
«  Sedentarisme,
- Dificuliades econdmicas.
Conflictos familiares.
[ependencia funcional.
Escasas redes de apoyo.

Factores proteclores

Son recursos personales, familiares v sociales que fortalecen
el hienestar emocional ¥ favorecen una mejor adaplacidn &
las dificultades.

Entre ellos se destacan:

- Participar en actividades recreativas.

- Mantener relaciones familiares y sociabes positivas.
- Dracticar actividad fisica.

- Expresar las emociones.

- Maniener habitos saludables.

- Participar en espacios comunitanios.

- Buscar ayuda cuando sea necesario.

- Mantener proyectos € intereses personales.

-Recenocer los factores de resgo v
fortalecer los factores protectores
constituye una estrategia fundamental
para la prevencidn de los trastomos
emocionales en la vejez. ldentificar
aquellas condiciones que incrementan
la  vulnerabilidad y potenciar Jos
recursos  personales, familiares ¥
sociales  permite  promover Ui
envejecimiento activo, forlalecer [a
resiliencia y Tavorecer una mejor
adaptacicn a los cambios propios de
esta etapa de la vida.

-  [Estrategias  de
afrontamicnto y
PICHMLOCION del

hienestar emocionil

lLas estrategias de  affontamiento  son  acciones,
pensamientos y comportamientos gue ayudan a enfrentar de
manera saludable las situaciones dificiles que se presentan
a lo lareo de la vida

Implementar estritegias adecuadas permite reducir el
impacto emocional de los problemas vy foralece la
capacidad para adeptarse a los cambios propios  del
Envepecimicno.

Algunas estrategias recomendadas son:
Expresar las emociones de manera adecuada.
Practicar técnicas de respiracitn y relajacion.
Mantener una nitina diaria,

-El desarrollo de estratepias  de
afrontamiento saludables fortalece la
capacidad de las personas mayores
para enfrentar de manera adaplativa
las sitmaciones de estrés, pérdida,
enfermedad o preccupacion.  La
préctica de habitos de autocuidado, la
regulacion emocional y la bisqueda
de apoyo contribuyen
significativamente a  preservar i
salud mental, mejorar la calidad de
vida v favorecer el bienestar integral
durante el proceso de envejecimienio.
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Pmnr:lpar en actividades fisicas y recreativas.
Fortalecer ln autoestima.

Compartir tiempo con familiares y amigos.
MMantener una alimentacion v descanso adecuados,
Buscar apovo psicoldgico cuando sea necesario.

-|l-l--|-1,

Redes de apoyo v
blsqueda oportuna
de avuda

Las redes de apoyo cstan conformadas por las personas,
instituciones y servicios que brindan acompafiamiento
emocional, social o profesional cuando la persona mayor
enfrenta situaciones dificiles.

Solicitar ayuda no representa una sciial de debilidad; por el
contrario, constituye una estrategin de autocuidado gue

permite recibir orientacion, apoye ¥ alenciin oportuna.

Las redes de apoyo pucden estar conformadas por:
- Familia.

= Amigos.

Contar con redes de apoyo sélidas v
reconocer [a importancia de solicitar
ayvuda cuando sea necesario favorece
la prevencidn de complicaciones

emocionales fortalece el
acompafiamiento  integral de |
persona mayor, La  familia, Ia

comunidad y los servicios de salud
desempefian un papel fundamental en
la promocion de la salud mental,
fortalecimicnto de la autonomia v e
construccion de una vejez mas activa,

Es

importante acudir a estas redes coando las emociones
afoctan el bienestar, las relaciones Tamiliares o el desarrollo
de las actividades cotidianas

pertigipativa ¥ emocionalmente
saludahle,

Vecinos,

Grupos de personas mayores,
Profesionales de la salud.
Instituciones comunitarias.
Servicios de salud.

CONCLUSIONES

SEDE

CONCLUSIONES

PRINCIPAL

- Mediante la actividad Rally Descifrando las Emociones, las personas mayores de la sede la
principal identificd los prmnpﬂi:ﬁ signos, sintomas y factores de riesgo de la ansiedad, la
depresion v la distimia en la vejez, reconociendo que estas manifestaciones suelen mrnmhzam
y permanecer sin un diagndstico oportuno, lo que resalta la importancia de su deteccion
temprana y atencion en salud mental.

VATICAMOD

- Durante la actividad, las personas mayores de la sede vaticano identificaron los principales
signos, sintomas v factores de riesgo asociados ol distimia, la depresion v la ansiedad,
manifestaron interés en comprender las diferencias entre estos (rastornes, sus opoiongs de
tratamiento v lag razones por |as cuales comparten manifestaciones ¢lindcas similines,
fortaleciendo su conocimiento sobre [ imporancia de una evaluacion profesional para un
diagnostico ¢ intervencion oporlunos,

ALCAZARES

- Las personas mayores de la sede alcazares fortalecieron sus conocimientos sobre la distimia,
|la depresidn y la ansiedad, identificando sus principales diferencias, signos, sintomas y factores
de riesgo, reconocieron la importancia de la deteccion & intervencion tempranas parn prevenir
recaidas y complicaciones asociadas a la ausencia o intecrupeidn del tratamiento, destacando fa
necesidad de una valorseion oporiuna por profesionales de salud mental.
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ONCE DE MAYO - Las personas mayores de la sede Once de Mayo lograron |d¢nl1|:n:::|r_'p diferenciar los trastornos
emocionales mis Mmecuentes en la vejez. como la distimia, la depresion ¥ la ansiedad.
Fortalecieron la comprension sobre estas condiciones, aclarando conceptos ermmdneos y
| reconociéndolas como problemas de salud mental que requieren atencidn y acompafiamiento
CHpCTnED, 5
La PARROOLITA - Las personas mayores comprendieron que los trastomos mentales en la vejez requiieren un
diagndstico clinico oportuno ¥ un abordaje terapéutico integral. Reconocieron que el
tratamicnto y la gestion sdecuada de bos sintomas Taverecen una convivencia saludable con la
enfermeded v wnamejor calidaddevida,
SAN ANTONIO NORTE | - El reconocimiento de los factores de riesgo, signos v sintomas de los trastormos mentales en
In vejez fortalece la deteccidn temprana v facilita la valoracion e intervencidn desde el Aren
psicosocial, favereciendo un diagndstico opartuno como estralegia preventiva,

EVIDENCIAS DE EJECUCION

Nombre de la sede: PRINCIPAL Descripcion: Rally Desifrando las Emociones, Aplicacion de
escila de depresuin geriatrica de yesavage,

Fegistro fotoprifico:
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| Mombre de la sede: VATICAND Descripeion: Rally Desifrando las Emociones, El mercado del
Bienestar Aplicacion de escala de depresion geridtrica de
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Registro foto afico:
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Descripeidn: Rally Desifrando las Emociones, El mercado del
Bicnestar, Aplicacion de escala de depresion geridtrica de

WESILVEIDE,

Nombre de la sede: ALCAZARES
|
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Maombre de la sede; OMNCE DE MAYO '

| escala de depresion geridtrica de yesavage.

Registro fotografico:

Descripeion: Rally Desifrando las Emociones, Aplicacion .;IL-J

’ Nombre de la sede: LA PARROOUIA

f.\‘csl:i'ipuir'm: Rally Desifrando las Emociones, Aplicacion de |
escala de depresion geridtrica de yesavage.

Registro fotografico:

Pesdptidn Nampyp
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Deseripeion: Rally Desifrando las Emociones, Aplicacion de
| Nombre de la sede: SAN ANTONIO NORTE escala de depresidn geridfrica de yesavage.
Registra fotogrifico:

Profesional responsable: Carpo: Firma
Naombres y apellidos Psichloga Graciela Bello Sua

| Revisa: Coordinacion del programa ¥asmin Plazas Gonzalez Firma

((_ELJ._,;:L_:.,HJ-_ ==

ANALISIS ¥ EVALUACION DE CRITERIOS ESCALA DE DEPRESION GERIATRICA DE YESAVEGE
(GDS-15)

Resultados aproximados item

I. Esta bsicamente satisfecho con su vida : [ 110} 22
2. Ha abandonado muchas dr;: 5Us a.-l,lpnri.adl:s € infereses s [33 [99 |
3. Siente que su vida estd vacia LN (15 [ 117 |
4. Se aburre con frecuencia |13 | 114
5. Estd de buen dnimo Ja mayor pul‘ln del tiempo [ 110 |22 |
6. Teme que le vaya a ocurrir algo male | 4 128 |
7. Se siente feliz la mayor parte del tiempe (13210 |
8, Se ha sentido desamparadi o abandonado frecuentemente | 70 | &2
| 9, Prefiere quedarse en casa antes que salir a compartir con otros |73 |59
| 10. Cree que tiene problemas de memaoria mis que olras personas de su edad | 51 | 81 |
11. Se siente indtil con frecuencia R
| 12. Se siente cargado de energia |33 |99
' 13. Piensa que es maravilloso estar vivo = B AR
| 14. Siente que su situacicn de vida es dificil y que no tiene ﬂﬁpl:r.!lll:.':-:l 13 [T
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| 15, Cree que la mayoria de las personas estin mejor que usted 11 | 121 |

Amndilisis psicoligico

El andlisis grupal de la Escals de Depresion Geriatrica de Yesavage en 132 de 5 sedes de personas mayores
evidencin un perfil emocional caracterizado por la presencia de factores protectores v algunos indicadores de
vulnerabilidad psicosocial, La mayoria de los participantes manifiestan satisfaccidn con su vida, buen estado de
dnimo, ausencia de sentimientos de imuilidad, desesperanza y femor excesivo frente al futuro, lo que sugiere un

adecuado nivel de bienestar psicoldgico y capacidad de afrontamiento,

Mo obstante, se identifican manifestaciones que requicren scguimiento desde el drea psicosocial, Destacan los
seitimientos de desamparo o abandono, reportados por aproximadamente la mitad del grupo, asi come la
preferencia por permanecer en casa antes que participar €n actividades soctales v ln disminucion de a percepeidn
de energia, condiciones que pueden favorecer el aislamiento social, la reduccion de la panticipacion ocupacional y
el deterioro del bienestar emocional,

Aunque una proporcion de participantes refiere dificultades subjetivas de memoria, estos resultados deben
interpretarse mediante una valoracion clinica integral, considerando gue dichas quejas pueden estar relacionadas
tanta con el envejecimiento nanmal como con sintomas afectivos.

Dresde una perspectiva de psicologla gerontoldgica, kos hallazgos no evidencian un patrém gripal compatible con
depresién mayor; sin embargo, si reflejan la presencia de factores de riesgo psicosocial que justifican la
implementacidn de estrategins de promocion de la salud mental, fortalecimiento de las redes de apoyo, activacion
conductual, participacion comunitaria y seguimiento psicolégice oportuno para prevenic la aparicidn 0
eronificacion de trastornos del estado de dnimo.

ESCALA D€ DEPRESIGN CIRILTRCA DE YESAVAGE
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REGISTRO DIARIO DE SESIONES DE ATENCION INTEGRAL

Componente De Atencidn:

SESION DE APOYO PSICOSOCIAL

Profesional Responsable

Grraciela Bello Sua

EIE DE PLAN DE ATENCION INTEGRAL

Vida Libre de Violencias para las Personas mavores

_Tern:a

Prevencién del abandono en la persona mayor y fortalecimicnto de las redes
de apovo.

Sublemas * Concepto de Abandono en |3 persona mayor
* Tiposde Abandono{Fisico,emocional.econémico e institucional)
* Factores de riesgo asociados al abandono,
* Consccuencias psicoligicas ¥ sociales del abandonc en 1a
Persana mayvor,
*  Factores protectores frente al abandono.
* Importancia de las redes de apoyo familiares, comunitarias e
institucionales,
- *  Conformacian de Jos grupos de apoyo
Objetivo General Sensihilizar @ las personas mayores sobre el ubandono, sus diferentes

manifestaciones, factores de riesgo v consecuencias psicoldgicas y sociales,
promoviendo el fortalecimiento de s redes de BPOYO COMO estrategia para
la prevencitn de esta problemdtica.

Objetivos Especificos

Comprender el concepto de abandono en Ia persona mayor mediante la
construccion de un acrdstico como herramienta pedagigica, favoreciendo la
reflexidn, [n expresion de ideas v el reconocimiento de la importancia del
cuidado, el respeto v Ia proteceidn de sus derechos, |
ldentificar las consecuencins fisicas, emocionales, cognitivas ¥ sociales
asociadss al abandono en la persona mayor mediante la elaboracidn del
“Mapa del cuerpo v la afectacion del abandono”, favoreciendo el
reconccimiento del impacto de esta problematica en el hienestar integral y
promovienda la reflexion sobre la importancia de las redes de apovo v ¢l
| cuidedo, ) _

Reconocer las emociones v sentimientos aseciados a las experiencias de
abmndeno mediante k aplicacidn del Test de espejo emocional, favoreciendo
la identificacion de recursos personales, la expresion emocional y el
fortalecimiento de estratepias de afrontamiento ovientadas &l bienestar
psicoldgico de la persona mayor.

Conformar grupos de apoyo en los Centros Vida que fortalezcan lus redes de
apoyo familiares, sociales v comunitarias de las personas  mayores,
promoviendo espacios de participacion, eseucha acliva, acompafiamicnto
mutue y solidaridad como estrateging para 14 prevencitn del abandono y ¢l
fortalecimiento de su bienestar integral,

| Logros Esperados En Las Personas Mayaores

-Comprende el concepto de abandono mediante Ia elaboracion de umn
serostico, fortaleciendo sus conocimientes sohre esta problemitica y
favoreciendo la reflexion acerca de su impacto en el bienestar fisica,

emocional v social. J

Paaduainn §emin
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afectacion del abandono™, fonaleciendo la comprension del impacto de esta |
problemitica €n su bienestar integral.

-Beconoee la expresidn de sus emociones o fravés del Test del Espejo
Emocional, favoreciendo la identificacion de sentimieatos asociados a
experiencins de abandono, soledad, tristeza y resiliencia, como processs de
instropeceion, autoconocimiento ¥ comunicacion emocional en su entomo
SEgUTD.

- Promovit la conformacian de grupos de apoyo, segin los intereses de las
personas mayores, incluvendo el Club de Reminiscencias y los grupos de
recreacion, apoyo espintual, voluntariado v namativo, desde |a participacion
activa v el sentido de pertenencia entre [as personas mayores.

Cn‘mugrnmu de la actividad

NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EJECUCION HORA HOR A No
INICIO | FINAL | SESION
LA PARROOLULA i 07 2026 & 15am 1k 1 5am ol o
ONCE DE MAYO (s 07 2026 10:15am | 11:15am 6l
SAN ANTONIO NORTE 11 07 2026 L1 30mm 12:30am 62
PRINCIPAL 07 07 2026 $:00am | 9:00am 63
YATICANO a7 07 2ik26% % [ 5am L1 5am el y
ALCAZARES 07 07 2026 [0:15am [1:15am 63
OMNCE DE MAYD 08 o7 2026 B:0am R il
LA PARROQUIA 08 07 2026 9:05am | 10:15am 67
SAN ANTONIO NORTE [T 07 2026 | I030am | 12:30am 68
VATICAND ] 07 2026 | S00am | %00am | 69 |
ALCAZARES 9 07 2026 | 10:1%5am | 11:15am 70 4

ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION

Momentos

Aerdstico
Ahbandono

Momento Uno

Tiempo:  Quince

del | {15) mimutos

Descripeion: Se dio inicio de la sesion de apoyo psicosocial brindando un calureso
mensaje de bienvenida a las personas mayores presentes ¥ recordando la importancia
de poner en practica en la vida diaria cada una do las herramientas dadas en los talleres
psicoeducativos para fortalecer la salud mental de las personas mayores. A
continuacion, el psicdlogo dio una breve explicacion sobre chmo construir en grupo un
aerdstico herramienta wtilizada para facilidad en la comprension del concepto de
ABANDOMC ¢n la tercera edad. Se sugirio a las personas mayores realizar grupos de
& a 8 personas para la elaboracion del acrdstico de forma vertical en medio pliego de
pipel eraf utilizando marcadores y la imaginacion teniendo en cuenta que de cada [mq

se desprende una accion o habito de cuidado emociones o factores que contribuyan
prevenir el abandono y promover el buen trato por parte de familiares v cuidadores.
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betra se desprende una accidn o habito de cuidado emociones o factores que
contribuyan a prevenir el abandono ¥ promover el buen trato por parte de famniliares
¥ cuidadores, Después de realizado el acrdstico cada grupo eligit un lider que
socializo a sus compafieros su produccion.

Al finalizar las socializaciones por grupo s realizo un circulo de accidn con
preguntas de rellexion donde el profesional en salud mental oriento con la
explicaciin de que es abandono en la tercera edad y coma identificarlo:

 Oué significa para usted el abandono?

* Cdmo podemos prevenir el abandono de las personas mayores?
* | Quidnes hacen parte de nuestra red de apoyo?

o Oué acciones fortalecen el buen trato en la familia?

Aleance: La actividad pedagogica Acrostico El Abandono faverecid ln comprensian del concepto de sbandono en la persons |
mayor, promaoviendo s identificacion de acciones v factores proftectores orientados al fortalecimiento del buen trato, las redes

de apove y la corresponsabilidad familiar,

tomento dos
“Mlapa del
coerpe v la
afectacidn del
abandono™

Tiempo:  Veinte
(207 minutos

Descripcidn: Se dio inicio a la sesién con una breve sensibilizacidn sobre el
abandenc en la persona mayor, explicando gue este puede manifestarse de diferentes
formas y generar consecuencias en la salud fisica v mental Posteriormente, el
profesional en psicologia conformd grupos de seis a ocho participantes y entregd a
cada uno un pliego de papel kraft. Un integrante del grupo se acostd sobre el papel
mientras sus compafieros delincaban la silueta de su cuerpo, construyendo el Mapa

del Cuerpo.

Una vez claborada la silueta, el profesional asigno a cada grupo uno de los tipos de
abandono (fisico, emocional, social, econdmico o institucional). Los participantes
identificaron y escribieron dentro o alrededor de la siluetn las principales
afectaciones que este tipo de abandono puede generar en la persona mayor, tales
comme  (ristera, ansicdad, miedo, dolor, aislamiento, pérdida de aulonomin,
desnutricion, deterioro de la salud, baja autoestima v sentimientos de soledad.

Finalizada la actividad, cada gropo socializé sw trabajo, explicando el tipo de
abundono asignado, sus caracteristicas, fctores de riesgo v Ias consecuencias
identificadas en el bienestar integral de la persona mayor.

Como cierre, se desarrolld un circulo de reflexitn orientado por el profesional en
sulud mental mediante las siguientes preguntas:

4 Come afecta el abandono Ia salud fsica ¥ emocional de la persona mayor?
LCué tipo de abandono considera mas frecuente en nuestra comunidad?
AOué acciones pueden prevenir estas formas de abandono?

(Cdmo podemos fortalecer las redes de apoyo y el buen trate hacia las
personas mayores?

‘Alcance: La actividad permitié fortalecer en las personas mayores el reconocimiento de los diferentes tipos de abandono
(fiskcn, emocional, social, econdmico ¢ institucional) ¥ sus efectos sobre ln salud fisica, emocional ¥ social. Favoreciendo la
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identificacion de factores de riesgo y factores protectores, promoviendo la reflexidn sobre la imporiancia del buen trato, ol
fortalecimiento de las redes de apove v la corresponsabilidad familiar e institucional en la prevencion del abandono v la

proteceion de los derechos de la persona mayor.

Momento tres
Test del espejo
cmocianal,

lempo:  Veinte

{200 minutos

Descripeion: El protesional en psicologia explicd que las emociones hacen parte de
ka experiencia humana y que reconoeerlas permite fortalecer el biencstar emocional
y solicitar apoyo cuando sea necesario,

Posteriormente, se presentd la imagen del Test del Espejo Emocional, conformada
por seis espejos con caracteristicas diferentes, Se invitd o cada persona mayor a
ohservarlos detenidamente y seleccionar el espejo con el que més se identificarn de
acuerdo con su estade emocional actual. Se enfatizd que no existen respuestas
correcias o incorrectas, ya que cada eleccion representn una percepeion personal de
cdmo se siente la persona en ese momento,

Interpretacion psicoldgica del Test del Espejo Emocional

Espejo | — Espejo roto

Representa la presencia de malestar emacional asociado o experiencias de pérdida,
abardong, rechazo o eventos vitales estresantes, Puede reflejar sentimientos de

tristeza, vulnerabilidad, desesperanza y afectacion de la autoestima, requiriendo el
fortalecimiento de estrategias de afrontamiento y apoye emocional.

Espejo 2 - Espejo borroso

Simboliza confusidn emocional, incertidumbre o dificultad para identificar v
expresar fos propios sentimientos. Puede estar relacionado con  ansiedad,
preccupaciin persistente o situaciones de esirés que interfieren en la claridad
emocional v la toma de decisiones,

Espejo 3 — Espejo claro
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Representa un adecuado equilibrio emocional, autoconocimiento ¥ percepcion
positiva de si mismo. Sugiere la presencia de recursos de afrontamiento, resiliencia
v una red de apoyo que favorece el bienestar psicoldgico v la adaptacion a las
situaciones de [a vida,

Espejo 4 - Espejo distorsionada

Refleja una percepcion alterada de si mismo, caracterizada por baja autoestima,
inseguridad, sentimientos de mutilidad o desvalorizacion personal. Puede asociarse
a experiencias de maltrato, abandono, aislamiento o escaso reconocimiento por parle

del entomo,

Espejo 5 - Espejo de mano

Representa In capacidad de introspeccion v antorreflexion, Indica disposicidn para
reconecer [as propaas emociones, identificar necesidades personales y desarrollar
conductas de autocuidade, favoreciende la bisqueda de apoye cusndo Ias
circunstancias o requieren.

Espejo 6 — Espejo cubierto

Simboliza la evitacién o represidn emocional. Puede reflejar dificultades para
expresur sentimientos, miedo a ser jurgado, aislamicnto emocional o resistencia para
solicitar ayuda, constituyéndose en un factor de riesgo para el deteriono de la salud
mental si estas emociones pemmanecen sin ser abordadas,

L'na vez realizada la eleccion, cada participante socializd las razones de su respuesta,
permitiendo expresar emociones, experiencias v simiaciones relacionadas con su
bienestar emocional. El profesional orientd ln actividad realizando la interpretacion
simhdlich de cada espejo y relaciondndola con las posibles consecuencias
psicoldgicas v sociales del abandono en la persona mayor, tales como tristeza,
aislamiento, ansiedad, baja autoestima, desesperanza, dificultades parn expresar
emociones v fortalecimiento de la resiliencia

Come ciemre, se desarrollo un circulo de reflexion mediante las siguientes
preguntas orientadoras:

Sné emocion represents el espejo que eligia?

¢ Por qué se identifica con ese espejo?

L0ue sitepciones favorecen o afectan so benestar emocional”?

LOué personas hacen parie de su red de apoyo?

LU acciongs pueden fortalecer el buen trato v prevenir ¢l abandone?
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Finalmente, ¢l profesional concluyd que reconoeer i eXpresar las emociones
constilnye un factor peotector para la salud mental, fivereciendo la bisqueda de
apoyo oportuno, el fortalecimiento de las redes familiares ¥ comunitarias ¥ la
prevenciin de las consccuencias psicologicas y sociales derivadas del abandono en

|2 persons mHyar, ]

Nlcance: "Test del Espejo Emocional” favorecio el reconocimiento y la expresion de las emociones en las personas mayores,
promoviendo la identificaciin de sentimientos asocindos & experiencias de abandono, aislamiento y vulnerabilidad. Fortalecid
I introspeceion, la reflexidin sobre las consecuencias psicologicas y sociales del abandono, ¥ 1a impontancia de las redes de

apayo, ¢l buen trato y la bilsqueda oportuna de ayuda como factores protectores pard la salud mental ¥ el bienestar integral.

Deseripeion: Como estrategia de promocion de la <alud mental, el profesional en
Conformacion de | (20) minutos psicologia orientd la conformacion de grupos de apoye, explicando que estos
grupos de apoyo constituyen espacios de acompafiamientn, escucha activa, interaccidn social ¥
fontalecimiento de factores protectores frente al aislamiento, la soledad y el

abandona.

Momento cuatro: | Tiempo: Veinte | D

Posteriorments, las personas mayores eligieron voluntarizmente ¢l grupo de apoyo
com el que se identificaban de acuerdo can sus intereses, necesidades y habilidades,

conformandose los siguientes grupos:

«  Club de las Reminiscencias: Espacio orientado a compartir recugrdos y
experiencias significativas de vida, fortaleciendo la identidad, la memoria
autobiografica, Ia antoestima y €l sentido de perienencia.

« Grupn de Apoyo en Recreacidn: Destinado a promover actividades
lidicas, recreativas vy de iniegracidn social que favorezcan el bienestar
emocional, Ia interaceién grupal y Ia disminucion del aislamignio.

«  Grupe de Apoyo Espiritual: Espacio de acompafiamiento basado en las
creencias, Ia espiritualidad y el fortalecimiento de recursos personales para
afrontar situaciones de  pérdida, enfermedad y cambios propios del
enveiecimiento,

« Grupe de Apoyo al Voluntariade: Oricntade a fomentar la participacion
comunitaria, el apoye mwtuo y el desarrolle de scciones solidarias,
fortaleciendo el propdsito de vida, la autonomia y el sentido de otilided
social.

«  Grupo de Apoyo Narrativo: Espacio terapéutico para la exprosidn de
vivencias, emociones ¥ experiencias personales mediante la narrativa,
favoreciendo la resignificacion de la historia de wida, la regulacion
emocional y el fortalecimiento de la resiliencia,

Al finalizar, cada grupo definié un lider ¥ esiablecid compromisos para su
funcionamiento, promoviendo la corresponsabilidad, Ta participacion activa y el
fortalecimiente de las redes de apoye como factores protectores para la salud mental
y |a calidad de vida de las personas mayores, _

Alcance: La actividad permitid identificar los interescs de las personas mayores y conformar grupos de apoyo orientados al
fortalecimicnto de las redes de apoyo social, k participacion activa y el sentide de pertenencia. Estos espacios favorecen el
acompaiamiento mutuo, ki integracidn y la continuidad de procesos de apoyo emocional, recreativo, espiritual, narrativo y de
voluntariado, contribuyendo a fn prevencion del aislamiento y al fortalecimiento del bienestar psicosocial,
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Conclusiones de relevancia: Las actividades desarrolladas permiticron abordar el fendmeno del abandono desde una
perspectiva psicoeducativa y preventiva, favoreciendo procesos do reconocimiento, comprension y elaboraciin emocional en

lias personas Mayores,

_El Acrdstico del Abandono facilitd la exploracion de las representaciones cognitivas y emocionales asociadas al abandono,
promoviendo la reflexion y la resignificacitn de esta expericncia desde los recursos personales y sociales de cada participante.

-El Mapa del Cuerpo y la Afectacion del Abandono evidencid la relacion entre las experiencias emocionales ¥y sus
manifestaciones fisicas, fortaleciendo la conciencia corporal y el reconocimiento de las respuestas biopsicosociales derivadas

del abandana y la soledad.

-El Test del Espejo Emovional favorecid la identificacidn, validacion y expresién de emociones, fortaleciendo el
autaconocimicnto, Ia regulacicn emocional y el reconocimiento de factores protectores frente al malestar psicolégico.

La Conformacion de Grupos de Apove consolidd espacios de interaccion y acompafiamiento entre pares, fortaleciendo los
tedes de apoyo social, el sentido de perenencia y la participacion comunitaria, reconocidos como factores protectores frente
al aislamiento, 1 soledad v el riesgo de abandond,

En conjunto, las estralegias implementadas contribuyeron al fortalecimicnto del bicnestar psicologico, la resiliencia y el
afrontamiento adsptative, promoviendo la participacion activa y el mantenimiento de vinculos sociales significativos como

| elementos fundamentales para un envejecimiento active, siludable ¥ con mayor calidad de vida,

SUBTEMAS

- Desde la psicologia, ¢l abandono en

- Concepto de
abandono en la
PCrsond mayor

-Tipos de
ghandone en [
pErsona mayor

=El abandono en la persona mayor es una forma de vulneracion
de derechos caracterizada por la ausencia o insuficiencia de
cuidado, proteccion, acompafamiento ¥ respuesia & sus
necesidades fisicas, emocionales, sociales o econdmicas por
parte de la familia, cuidsdores o instituciones responsables.
Desde la psicobogia, <l abandonn constituye un factor de riesgo
psicosocial gque puede afectar el hienestar emocional, la
autoestima, el sentido de pertenencia, la funcionalidad v la
calidad de vida, incrementanda la probabilidad de aislamiento
social, ansiedad, depresidn y deterioro de la salud integral.

e Abandono flsico: Se presenta cuando no se garantizan
las necesidades bisicas de  alimentacion, higiene,
vivienda, vestido, atencidn en salud o cuidados
personales, poniendn en riesga la integridad ¥ el
hicnestar de la persona mayar.,

«  Abandons emacional: Corresponde a la falta de afecto,
apoyo, comunicaciin Y acompaiamiento, generando
sentimientos de soledad, rechazo, desvalorizacidn
afeciacion del bienestar psicolagico,

s  Ahandono econdmico; Ocurre cuando ka persona mayor
es privada de los recursos necesarios para satisfacer sus
necesidades basicas o cuando existe negligencia,

la persona mayor ¢s un factor de
riesgo psicosocial que compromete el
bienestar emocional, cognitive ¥
conductual, La ausencia do apoyo
afectiva, familiar, social 0
mstitucional genera ung percepeion
de desproteccion vy pérdida de
vinculos significativos, afectando el
sentido de pertenencia, la autoestima
v In percepeidn de utilidad personal.

-La  exposicion  prolongada  a
situaciones de abandono incrementa
la wolnerabilidad al desarmrollo de
sintomas  de  ansiedad, depresion,
desesperanza, estris cromico,
aislamiento sogial v duelo no resuelte,
Puede favorecer @l deterioro de las
funciones cognitivas, la disminucion
de la motivaciin para participar en
actividades cotidianas v ¢l abandono
del  autocvidado,  repercutiendo
negitivamente en |a calidad de vida y
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explotacicn o uso inadecuado de sus bienes o mgresos,
afectando su autonomin y calidad de vida,

«  Abandono institucional: Se refiere a la omision o
deficiencia en la atencion, proteccion o prestacion de
servicios por parte de instituciones responsables,
limitando el accese oportuno a programas, ceidados ¥
recursas necesarios para garantizar sus detechos y una
atencion integral.

en la funcionalidad de I persona
Y Or

~Factores de

al abandono

riesgo asociados

-Desde la psicologia, los lactores de riesgo asocindos al
gbandono en la persona mayor comprenden condicioncs
individuales, familiares y sociales que incrementan su
vulnerabilidad. Entre ellos se encuentran el aislamiento social,
la escasa red de apoyo, los conflicios familiares, Ia dependencia
funcional, el deteriora cognitivo, las enfermedades cronicas, la
sobrecarga del cuidador, la violencia intrafamiliar, la pobreza,
la exclusion social y el desconocimienta de los derechos de las
personas mayores. La inleraceion de estos factores puede

favorecer situaciones de negligencia y desproteccion.

- Desde un enfoque biopsicosocial, las
consecuencias del abandono no solo
impactan  la  salud mental, sino
también la salud fisica, al sumentar ¢l
ricsgo e trastormos  del  sueno,
enfermedades  relacionadas con el
estrés, deterioro funcional ¥ mayor
dependencia. Por  ello, ln
identificacion temprana de factores de
riesgo y el fortalecimiento de factores
protectores, como las redes de apoyo,
la participacién  comunitaria, el
acompaiamiento  familiar ¥y la
intervencitn psicosocial, constituyen
estrategins  fundamentales  para
promover el bienestar psicologice, la
resiliencie y un envejecimiento activo
y saludable,

A pnseeUencias
paicoligicas ¥
sociales del
ghandono en la
persona mayor

“El ahzndono genern un impacto significativo en la salud mental
v el funcionzmiento  psicosocial.  Entre las principales
consecuencias psicoldgicas se encuentran la baja auloestima,
sentimientos de soledad, tristexa, desesperanza, ansicdad,
depresion, estrés, pérdida del sentido de vida y disminucion de
la mativacian para el autocuidado. En el dmbito social, puede
ocasionar aislamiento, debilitamiento de los vinculos familiares
y comunitarios, reduccion de la participacion social, pérdida de
ln autonomia y deterioro de I calidad de vida,

- Desde el enfoque psicologico, la
intervencion  debe  orientarse  al
fortalecimiente  de  los  recursos
personales, familiares v COMmUnItErios
que Favorecen el bienestar emocional
y In recuperacion de  vinculos
significativos.

-Factores
profectones
frente
ghandono

al

-Los factores protectores son condiclones que fortalecen la
capacidad de afrontamiento y reducen el riesgo de abandono.
Entre clios destacan ¢l fortalecimiento de las redes de apoyo
familiar y comunitario, |a participacidn en grupos de apoyo ¥
actividades comunitarias, la comunicacion familiar cfectiva, el
accesn @ servicios de salud v atencidn psicosocial, la promocicon

- Los factores protectores  son
condiciones  personales, familiares,
comunitarigs e institucionales que
disminuyen el ricsgo de abandono y
favorecen ¢l bienestar integral de la
PErsnna miyor.
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fomento del envejecimiento activo, favoreciendo ¢l bienestar
emocional, la autonomia v la integracion social,

-]n:m[tﬂllﬂiﬂ. de

las redes de
BPOYD
familiares,
COMmUMEAnas £
institecionales

-Las redas de apoyo constituyen un factor protector fundamental
para la salud mental y el bienestar de la persona mayor, Desde
ln psicologia, proporcionar acompafiamiento emocional, apoyo
instrumental, orientacicn v oportunidades de interaccion social,
fortaleciendo el sentido de pertenencia y disminuyendo el riesgo
de abandono, aislamiento, ansiedad y depresion. La articu lacidn
entre ln familia, la comunidad y las instituciones favorece la
proteccion integral de los derechos de la persona mayor,
promueve la participacion activa y fortalece su capacidad de
afrontamiento frente a situsciones de vulnerabilidad,

- Desde la psicologia, la Ffamilia
constituye la principal red de apayo ¥
un Tactor protecior esencial frente al
abandono en la persona mayor. Su
papel es fundamental para garantizar
¢l bienestar emocional, la seguridad,
el cuidade vy el mantenimiento de
vinculos afectivos significativos gue
favorecen ut envejecimiento
saludable,

« Conformacion
de log grupos de

ApPOYo

La conformacitn de grupos de apoyo es una estrategia de
intervencion psicosocial orientada a fortalecer las redes de
apoyo v el biengstar emocional de las personas mayores. Estos
grupos s¢ organizan de acuerdo con iniereses cOMUNES,
promoviendo  espacios  de acompafiamicnto,  escucha,
participacidn v ayuds mutua, Entre ellos sc encuentran el Club
de Reminiscencias, ¢l Grupo de Recreacidn, ¢l Grupa de Apoyo
Espiritual, el Gropo de Voluntariado v el Grapo Narmativo, los
cunles favorecen la integracion social, el intercambio de
expericncias, el fortalecimiento de Ia identidud, Ja resiliencia ¥
la prevencion del abandone y el aislamiento social,

- Desde In psicologia, los grupos de
apoyy constituyen una estrategia de
intervencian psicosocial que forlalece
el hienestar emocional, la integracion
social v la calidad de vida de las
persomas  mayores. Estos  espacios
promueven el acompaiamiento entre
pares, la expresion de emociones, el
intercambic de  experiencias y el
dezarrollo de relagiones
significativas, favorecicndo €l sentido
de pertenencia v lo percepeion de
apoyo social.

CONCLUSIONES

SEDE

CONCLUSIONES

LA PARROCUIA

sus derechos.

~ A taves del Acrostico del Abandono, las personas mayores identificaron y resignificaron
conceptos asociados al abandaono, reconociendo sus manifestaciones, factores de riesgo y la
importancia del buen trato, el respeto y In corresponsabilidad familiar y social en la parantia de

OMNCE DE MAYO

alteraciones del suefio, disminucidn de la autoestin,

_Can Ia actividad Mapa del Cuerpo y la Afectacion del Ahandono, las personas mayores lograron
reconocer la relacion existente entre las experiencias de abandono y su impacto en la salud fisica
y emocional, identificando manifesiaciones como tristeza, ansiedad, sentimientos de soledad,
dolores corporales ¥ ofras respuestas
asociadas al estrés psicosocial, Esta actividad favorecio fa expresion emocional ¥ la toma de

conciencia sobre ln importancia del autocuidado v de la bisqueda oporiuna de apoyo.

SAN ANTONIO

_El Test del Espejo Emocional fecilitd el

reconocimiento, la expresion y la validacion de las

promaviendo

]

NORTE emociones experimentadas frente a situaciones de abandono o vulnerabilidad,
procesos e autoconacimiento, regulacion emocional y fortalecimiento de la autoestima. Permilid
identificar recursos personales y necesidades de acompaiamiento psiceldgico en algunos
participanies. .
PRINCIPAL El taller permitio fortalecer factores protectores individuales, familiares ¥y comunitarios,

sensibilizando a las personas mayores sobre la importancia de reconocer_ oportunamente lns
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' senales de abandono, forialecer sus redes de apoyo ¥ cjercer un ol activo en la defensa de sus
derechos. Se recomienda dar continuidad a este tipo de intervenciones psicocducativas v
grupales, orientadas al fortalecimiento de la salud mental, Ia prevencion de la vielencia y la
| promacitn de entornos familiares y comunitarios protectores para las personas MAyores. ]
VATICANC - La conformacién de grupos de apoyo permitit fortalecer las redes de apovo social de las
PEFSONAS MAyOres, favorcciendo la construceion de vinculos significativos hasados en la
confianza, la solidaridad, |a copperacion ¥ el sentido de pertenencia. Desde el enfoque
psicosocial, este procest constituye un importante factor protector frente al aislamiento social, 1a
_ soledad v cl deterioro del bienestar emocionil.
ALCAZARES ~ La aplicacion del Mapa del Cuerpo ¥ la Afectacion del Abendono y del Test del Espejo
Emocional permitid identificar la estrecha relacidn entre el bienestar emocional y la salud fisica,
cvidenciando que las experiencias de abandono pueden generar mani festaciones compatibles con
estrés psicosocial, tales como sentimientos de irisicza, ansiedad, soledad, preccupacion,
alteraciones del suefio y disminucion de la percepeion de autoeficacia. Fstos hallazgos resaltan
la importancia de implementar acciones preventivas orientadas al cuidado integral de la salud |
mental de las personas mEyores, |
EVIDENCIAS DE EJECUCION

Nambre de la sede: LA FARROOQUIA

Descripcion: Acrostico del Abandono, Mapa del cuerpo ¥
afectacion  del  Abandono, Test el espejo  Emocional,
Conformaciin de grupos de Apoyo.

Regisiro fotografico:
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[Nambre de la sede; ONCE DE MAYO ﬂes:.,np..lﬂn Acrastico del Abandono, Mapa del cuerpo ¥ |
ﬂ,’r.a.:t.m wn  del Abandono, Test el espejo  Emocional,

Conformacion de grupos de Apoyo.
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Mombre de la sede: SAN ANTOMID NORTE Descripeidn: Acrostico del Abandono, Mapa del cuerpo ¥ |
afectacién  del Abandono, Test el espejo  Emocicnal,
Conformacién de grupos de Apoyo.
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Mombre de [a sede: PRINCIPAL Dezcripeidn:  Acrdstico del Abandono, Mapa del coerpo v
afectacion  del  Abandono, Test el espejo  Emocional,

Conformacidn de grupes de Apoyo.

Nombre de la sede: VATICANOD | Descri peidn: Acrdstico -du}t_.immum}, I";i_apm del CUBEpo &
afoctacion del Abandone, Test el espejo Emocional, Conformacidn
de grupos de Apoyo.
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Moimbire de la sede: ALCAZARES

Descripcion:  Acrdstico del  Abandono, Mapa del cuerpo v
afectacion del Abandono, Test el espejo Emecional, Conformacion
de grupos de Apoyo.

!

mecs[nﬁil'respﬁﬁsatilc:" - Cargon Firma
Membres y apellidos Psicologa Graciela Bello Sua -
Revisa: Coordinacién del programa Yazmin Plazas Gonzdlez Firma
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ACTA DE SEGUIMIENTO Y ACOMPANAMIENTO A GRUPOS DE APOYO
CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA

OBJETIVO: Valorar las acciones ejecutadas por los grupos de apoyo en cada una de los Diez
sedes del centro vida Duitama Boyaed, con el fin de promover y planear nuevos ejercicios
que cualifiquen las redes de apoyo psicosocial constituidas desde ¥ pam las personas
mayoeres, especialmente en tomo a la autonomia y promocion de la inclusion social,
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CRITERIOS DE MEJORA DEL GRUPO DE APOYO PARA LA CONSECUCION DE LOS OBJETIVOS
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ACTA DE SEGUIMIENTO Y ACOMPANAMIENTO A GRUPOS DE APOYO
CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA

ORIETIVO: Valorar las acciones ejecutadas por los grupos de apoyo en cada una de los Diez
sedes del centro vida Duitarna Boyacd, con el fin de promover y planear nuevos ejercicios
que cualifiquen las redes de apoyo psicosocial constituidas desde y para las personas
mayores, especialmente en tomo a la autonomia y promocion de la inclusion social.
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ACTA DE SEGUIMIENTO Y ACOMPANAMIENTO A Er'_RLlPGS DE AMOYOD
CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA

OBJETIVE: Valorar las acciones ejecutadas por los grupos de apoyo en cada una de los Diez
sedes del centro vida Duitama Boyacd, con el fin de promover ¥ planear nueves ejercicios
que cualifiqguen las redes de apoyo psicosocial constituidas desde y para las personas
mayores, especialmente en tomo a la autonomia y promocion de la inclusion social.
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ACTA DE SEGUIMIENTO ¥ ACOMPANAMIENTO A GRUPOS DE APOYQ
CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA

OBRJETIVO: Valorar las acciones ejecutadas por los grupos de apoyo en cada una de los Diez
sedes del centro vida Duitama Boyaca, con ¢l fin de promover y planear nuevos ejercicios
que cualifiquen las redes de apoyo psicosocial constituidas desde y para las personas
mayores, especialmente en tomo a la autenomia y promocion de la inclusion social,
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ACTA DE SEGUIMIENTO Y ACOMPANAMIENTO A GRUPOS DE APOYO
CENTRO VIDA DUITAMA BOYACA

ARJETIVO: Valorar las aceiones gjecutadas por los grupos de apoyd en cada una de los Dhez
sedes del centro vida Duitama Boyaca, con el fin de promover ¥ planear Auevos ejercicios
que cualifiquen las redes de apoyo psicesocial constituidas desde y para las personas
mayores, especialmente en torno a la autonomia v promocion de la inclusion socil.
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REGISTRO DIARIO DE SESIONES DE ATENCION INTEGRAL

Componente De Atencidn:

SESION DE APOYO PSICOS0OCIAL

Profesional Responsable

Girnciela Belle Sua

EIE DE PLAN DE ATENCION
INTEGRAL

Vida Libre de Violencias para las personas mayores

|- e

Tema

Soledad Impuesta y Aislamiento

Sublemas

= Diferencias entre la soledsd elegida, ln soledad impuesta y el aislamientio
sociil,
Identificacion de factores de riesgo v seilales de aislamiento emocional,
Fartalecimicnto de las redes de apovo ¥ del sentido de pertenencia.

- Estrategins de autocuidado emocional y participacion social como factores

profeciores,

Ohjetivo General

Fortalecer el bienestar emocional ¥ psicosocial de las personas mayores mediante
procesos de sensibilizacidn, reflexion y participacion activa, (avoreciendo el
reconacimiento de la soledad impuesta v el aislamiento como factores de riesgo, asi
como ln promocion de redes de apoyo, vinculos significativos y estrategias de
awriocuidade que contribuyan a una mejor calidad de vida.

Ohjetivos Especificos

- ldentificar las diferencias entre la soledad elegida, la soledad impuesta y el
aislamiento, promoviendo una comprension adecuads de sus implicaciones en el

hienestar emocional.

- Reconocer factares de riesgo, sefiales de alerta y recursos personales que permitan
prevenir el aislamiento social ¥ foralecer la salud mental,

- Fortalecer las habilidodes para establecer, mantener v ampliar redes de apovo,
favoreciendo la participacion activa y el sentido de pertenencia

- Promover estrategias de autocuidado emocional, comunicacion v participacion

comunitaria como Taelores protectores frente a la soledad v ¢l aislamiento,

l.ogros

- Reconocen la importancia de los vinculos afectivos v los redes de apoyo como
factores protectores para el bienestar emocional y psicosocial.

- Identifican estrategias persenales y comunitarias que faverecen la participacion
social v contribuyen & prevenir el aislamiento.

- Fartalecen hahil idades de comun icacion, integracion y apovo mutuo para consolidar
relaciones interpersonales saludables.

- Promueven pricticas de sutccuidado emocional, participacion activa e inclusién
social como elementos que favorecen el hienestar v 1a calidad de vida.

- Aplican acciones orientadas al forialecimiento de bos vinculos familiares, sociales ¥
comunitarios, contribevendo a la provencion de la soledad impuesta v el aislamiento.

Cromograma de la actividad

FECHA DE EJECUCIOM HORA HORA No
MOMBRE DE LA SEDE IWICTC FIMAL SESIOM
PRINCIPAL 14 07 2026 | S:00am | 9:00am 70
VATICAND 14 (k7 21]2'@ . '_":ll Sam 10:15am 72
ALCAZARES I a7 2026 Tk | Sam L1 5am T3
Fr&m”‘u.':mum
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ESQUEMA ME rﬂmu‘mﬂn DE LA SESION

Maomenios .
Maomento uno Tiempo: (35}
Cruzando Treinta ¥ cinco
Puents: minutos
descubriendo o
q_I.IE S LNe

1 .ﬁé.scripc idn: Como actividad de apertura, se desarrollard una estrategia de integracion v

reconocimiento grupal orientada a fortalecer el sentide de pertenencia, favorecer |a
interaccion entre los participantes y promover el reconocimiento de bos vinculos sociales
comi un factor protector frente a la soledad impuesta v el aislamiento. Previamente, la
profesional organizard el espacio de manera que permita ¢l desplazamiento seguro ¥
libre de las personas mavores, explicando que el salén representard un "pucnte”
simbdlico que podrin cruzar cada ver que se identifiquen con diferentes afirmaciones
relacionadas con sus experiencias de vida, inlereses, fortalezas personales y relaciones
sociales.
La actividad iniciard con afirmaciones sencillas que generen confianza y disposicion
para participar, tales como: "Clruza ef puenie 5§ disfrifas comversar con ovas personas ",
"Crazeg el puente s algreha vog ayidasie o wn vecing o amigo”, "Criza ef puenie si e
sta penieipar en actividades grpales™ o “Cruza el puenie si algina persona fe fa
brindado apoyo cnondo mris fo pecesiiabay ", Posteriormente, las alirmaciones estarin
orientadas a favorecer b reflexion sobre la imporiancia de los vinculos afectivos, por
gjemplo: "Criza ef puente 56 algna conversacion cambiv tu esiodo de darime”, "Criza
el puente si este grupo fe ha permitido comocer nuevas amistades " o "Craza ef preete s
algmna vez le fas seniide acompeliiodo grocias a ofra persona”.
Después de cada afirmacion, la profesional invitara a los participantes que hayan
cruzado el puente a dialogar durente uno o dos minutos con quienes compartieron la
misma experiencia, motivaindolos a infercambiar recuerdos, aprendizajes o situaciones
significativas. Durante estos espacios realizard preguntas abiertas que favorezcan la
escucha activa, la empatia v la panticipacion equitativa, validando las intervenciones y
propiciando un ambiente de conflanza, respeto e nclusida. Asimismo, observard de
mancra permaneste la interaccion grupal, identificando fortalezas en las relaciones
interpersonales y posibles indicadores de aislamiento, baja participacion o escasas redes
de apoyvo que puedan onentar futuros procesos de scompafiameento psicosocial.
| AQué sintieron al descubrir que olras personas han vivido experiencias similares a las
suivas?
;Hubo alguna respuesta que les sorprendiera o con ln que se sintieran especialmente
identificados?
;Por qué creen que compartir nuestras expenencias fortalece las relaciones con los
demas?
iDe qué manera las actividades prupales ayudan a prevenir Ia soledad y el
aislomiento?
| p0ué podemos hacer para que ninguna persona de nuestro entorno se sienta excluida
o sola?
Al finalizar la dindmica, el grupo se reunird en circulo para compartir los aspectos que
mis llamaron su atencion durante la experiencia. La profesional onentard una reflexidn
sohre como, a pesar de que cada persona posee una historia de vida diferente, existen
experiencias, emociones y necesidades que son compartidas por muchos, favoreciendo
¢l reconocimiento de intereses comunes v fortaleciendo el sentido de pertencncia al
grupo. Como cicrre terapéutico, se resallamd que constrair ¥y mantener vinculos
significativos constituye un factor protector para la salud mental, ya que la participacion
activa, la solidaridad y Ia disposicion para acercarse a los demis fortalecen el bienestar
emocional, disminuyen el riesgo de aislamiento y contribuyen a un envejecimiento ms
activo, paricipative v con mayor calidad de vida,

Alcance: Esta pctividad favorece la integracion grupal mediante el reconocimiento de experiencias compartidas, fortaleciendo

el sentido de pertenencia v la confianza entre los participantes. Asimismo, promueve habilidades de comunicacion, escucha
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activa y apoyo mutua, sm5|h|lnz~.ﬂudu:| sohre I.a importancia de construir y mantener redes de apoyo como un factor protector
frente @ la soledad impuesta y ¢l aislamiento, contribuyendo al bienestar emocional ¥ a la participacion social de las personas

mayoes,

Momenta  dos | Tiempo:  (35) | Deseripeidn: Como segunda estrategia de intervencion, se desarrollard una actividad
Conversaciones | Treintn y ¢inco | orientada a fortalecer la comunicacion asertiva, la escucha activa v ¢l reconocimiento de
que fortalecen imimios las experiencias de vida como elementos fundamentales para la construccion de vinculos
significativos v la prevencidon del aislamiento social. Para ello, la protesional organizara
a los participantles en pargjas, procurandoe que cstas se conformen con personas con
quicnes habitualmente interactian poco o que ain no conczcan en profundidad,
favoreciendo asi nuevas oportunidades de encuentro e integracion,

Lina vez conformadas las parcjas, la profesional explicara que uno de los participantes
asumird inicialmente el mol de entrevistador v el otro el de entrevistado, aclarando gue el
proposito no serd evaluar © juzgar las respuesias, sinG generar un espacio de
conversacion basado en el respeto, ¢l inferés genwino v la escucha atenta.
Posteriormente, los roles serin intercambindos para garantizar s participacion equitativa
de todos los asistenies,

La profesional orientard el desarrollo de la actividad formulando une pregunta a la vez
para que todas las pargjas respondan simultineamente, permitiendo que cada
participantc disponga del tiempo suficienle paa expresarse y compartir aspectos
significativos de su historia de vida, Las preguntas estarin enfocadas en reconocer
fortalezas personales, experiencias positivas y recursos de apoyo, por gjemplo:

- {Quién ha sido una persona importante en su vida y qué aprendid de ella?

- p0ué petividad le bace sentir feliz o Ot actualmente?

- pQué consgje daria para conservar buenas amistades o relaciones familiares?

- 0ué experiencia le ha demostrado el valor de sentivse acompafiado?

- p0ué cualidad considera que aporia a las personas que hacen parte de su vida?
Durante el desarrollo de 1a actividad, la profesional recorrera constantemente el espacio
observando la interaceion entre las parejas, promoviendo una comunicacion respetuosa,
motivando la participacion de quienes presenten mayor reserva y reforzando la
impaortancia de escuchar sin interrumpir, mantener contacto visual, validar las emociones
¥ demostrar interés por las experiencias del compafiero. Asimismo, favorecerd un
ambiente de confisnza donde cada participante s sienta valorado, reconocido y libre de
EXPresar sus vivencias,

Finalizada la ronda de preguntas, se reunird nuevamenie al grupe y cads participante
presentard a su compadicro ante los demas, compartiendo las cualidades, aprendizajes o
aspecios que mas lamaron su atencion durante la conversacidn. La profesional arientard
este momento para que fas intervenciones destaquen las fortnlesas, capacidades y
racirsns personales descubiertos en el otro, promoviendo el reconoeimiento matuo v el
fortalecimiento de la autoestine,

Como cierre de la actividad, la profesional invitard al grupo a reflexionar sobre cdmo
uha conversacion auténtica puede convertirse en una valiosa oportunidad para construir
confignza, fortalecer relaciones v generar bienestar emocional. Se enfatizard que
escuchar con atencidn, interesarse por la historia de otra persona y dedicar tiempo para
compartir experiencias son acciones sencillas gue favorecen la crescion de vinculos
significativos, fortalecen los redes de apovo v contribuyen a prevenir [a soledad impuoesta
¥ el aislam Emln_ Finulnmnte:. s resaltard que cada encuentro representa ung oportunidad

Alcance: Esta actividad fortalece las habilidades de comunicacion, &scucha activa v Empatla, promoviendo el reconocimiento
de las experiencias, fortalezas y recursos personales presentes en cada participante. Asimismo, favorece la construccion de
relaciones interpersonales basadas en el respeto, la confianza y el interés penuing por el olro, consolidande vinculos proteclones
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que fortalecen el sentido de pertenencia, el bienestar emocional v la participacion social como factores preventivos frente a I
soledad impuesta v el aislamientn.

Momento tres: Tiempo:  {33) rh'escrip-r.:ién: Como tercera estrategia de intervencion, se desarrollard una actividad de |
Mision: Nadie se | Treinta y cinco | aprendizaje colaborativo orientada a fortalecer la empatia, la resolucion de problemas y
queda atrias Mminos el reconocimiento de las redes de apoyo como un recurso fundamental para prevenir la

soledad impuesta ¥ el aislamiento social. Para ello, In profesional organizard a los
participantes en pequeios equipos, procurando que estos sean diversos v favorezcan la
interaceiin entre personas que habitualmente no trabajan juntas,

Una vez conformados los equipos, la profesional explicard que cada grupo recibird una
misidn relacionada con situaciones que pueden presentarse en la vida cotidiana de las
personas mayores. El objetive serd que, mediante of didglogo, la cooperacion v el analisis
conjunto, construyan estralegias de acompafiamiento ¥ apoyo que contribuyan al
bienestar emocional de |a persona involucrada. Se enfitizard que no existen respuestas
correctas o incorrectas; lo importante serd reflexionar sobre las diferentes formas en que
cada persona puede converiirse en un apovo para los demds,

A cada equipo se le presentard una situacidn diferente, Algunos ejemplos podrin ser
"Lz persona wiever Nega al grupo v comenta gue hace michao Hempo ne parlicipa on
actividacles porque siente que estd sola”;, "Uin compaficro dejd de asistiv a fos encuenivos
desde hiace varlas semanas y madie sabe cdmo se encuentra®™ "Ung adulta movor
manifiesta que siente que nadie la exeralia comido falta a las actividades™ o Ui vecino
pernanece la mayor parte del flempo en casa v rava vez comversa con ofras PErsoRaE”,
Cada grupo dispondra de varios minutos para dislogar, analizar la situacion y construir
una propuesta de apaye que incluya acciones concretas, mensajes de acompafamiento
o estralegias que favorezean ln inclusion y el foralecimicnto de los vinculos.

Postersormente, cada equipo socializard su mision mediante una breve dramatizacion o
representacion de la siluaciin y de las acciones que propusieron para resolverla. La
profesional facilitar el didloge entre los participantes, promoviendo el intercambio de
ideas, resaltando las fortalezas de cada propuesta ¢ invitando al gru po & complementar
las estratcgias planteadas desde el respeto, la solidaridad v ¢l trabajo colaborativo,
Dumante toda la actividad, la profesional actuard como facilitadora del procesa,
estimulando la participacién de todos los integrantes, formulando preguntas gue amplicn
la reflexidn y orientando las intervenciones hacia la idemtificacion de factores
protectores, la importancia de las redes de apoyo v el compromiso comunitario frente al
bienestar de las personas mayores. Asimismo, reforzard la idea de que pequefios pestos
como saludar, [lamar, visitar, escuchar o invitar o participar pueden generar un impacto
positivo en la vida de otra persona.

Como cierre de la actividad, la profesional invitard a los participantes a reconocer U
cada uno puede desempediar un papel importante en la prevencitn de la soledad y €l
aislamiento dentro de su familia, comunidsd o grupo de adultos mayores. Se enfatizard
que las redes de apoyo se fortalecen mediante acciones cotidianas de solidaridad,
empalia y participacion, recordando que construir una comunidad donde las personas se
stentan acompafiadas v valoradas contribuye significativamente al bienestar emocional
¥ a una mejor calidad de vida.
Alcance: Esta actividad fortalece las habilidades de trabajo colaborativo, empatia ¥ resolucion de problemas, promoviendo el
analisis de situaciones relacionadas con la soledad impuesta v el aislamiento desde un enfoque preventive v de
corresponsabilided social, Asimismo, favorece el reconocimiento de las redes de apoyo coma un factor protector, incentivando
la participacion activa, l solidaridad y el compromiso de las personas mayores en la construccion de enformos mas inclusivos,
participativos v emocionalmente saludables.
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Momento Cuatre | Tiempo: (23}
Pequedias Veinticineo
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CONEXINNes

PErSMIES MAVOres,

Drescripeidn:

Como actividad de cierre, se desarrollard una esteategin vivencial otientada a promover
el compromiso personal con el fortalecimiento de los vinculos sociales v I participaciin
activa como factores protectores frente a la soledad impuesta v ¢l aislamiento. La
profesional dizspondrd previsamente una serie de tarjetas, cada una con una accidn sencilla
y significativa que favorezca la construccion o el fortalecimiento de las relaciodes
interpersonales en la vida cotidiana.

Las tarjetas serdn ubicakdas en una mesa o recipiente v, de manera voluntaria, cada
participante elegird uma al szar. En ellas se encontrarin retos como;

- Balidar a un vecing con guien hace tiempo no conversa

- lamar a un familiar 0 amigo para saber como se encuentra

- Visitar a una persona que viva sola, invitar a alguien a participaren una actividad
conmunitarna

- Compartir una conversacién con una persona diferente durante la semana
agradecer a alguien que haya brindado apoyo en un momento importante

Después de leer el reto, cada participante comparticd con el grupo la accidn que le
correspond i v expresarh de qué maners considera que podria llevarla a cabo durante la
semand, promoviendo un espacio de infercambio donde los demids puedan aportar ideas,
motivar y reforzar positivamente los compromisos asumidos. La profesional facilitard el
dialogo, incentivando la participacion de todos los asistenfes ¥ resaltando que las
aeciones de apovo no requieren grandes esfuerzos, sino disposicion, cercania ¢ intenés
genuing por [0s demds.

Durante el desarollo de la actividad, la profesional reforzard la importancia de
reconocer gue cada persona tiene la capacidad de penerar cambios posilivos en su
entorno mediante pequedios gestos de solidaridad, compaiifa y comunicacion. Asimismo,
promoverd la reflexion sobré odmo estas acciones fortalecen las redes de apoyo,
favorecen el sentido de pertenencia y contribuyen a crear comunidades mas empdaticas ¢

incliusivas,

Como cierre de Lo sesion, I profesional invitard a los participantes a asumir el reto
elegido como un compromiso personal con su bienestar v el de quienes log rodean,
destacando que fortalecer los vinculos sociales también constituye una forma de
autocuidado y de promocion de la salud mental. Finalmente, agradecerd la participacion
del grupo y resaltard que cada conversacidn, cada encuentro v cada acto de apoyo
representan una oportunided para que otra persona se sienta acompalada, valorada ¥
parte importante de su comunidad, confribuyendo asi a prevenir la soleded impucsta v
el aislamiento desde acciones cotidianas v significativas,

orientados al fortalecimiento de los vinculos familiares, sociles ¥ comunitarios. Asimismo, promueve la participacion activa,
la comresponsabilidad v el desarrolle de acciones coneretas de apoyo mutuo, consolidando las redes sociales como un factor
profector que contribuye al bienestar emocional, la inclusidn ¥ la prevencidn de la soledad impuesta v el aislamiento en las

Conclusiones de relevancia

MAMCES wretns
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« [hferencias entre la
soledad clogida, la
soledad impuesta y el
pislamiento social.

La soledad es una experiencia emocional ¥ social que puede presentarse
en cualquier etapa de la vida, incluyendo la vejez, Sin embargo, es
importante comprender que la soledad no siempre representa una
situacion negativa, va gue depende de las circunstancias en las que
aparece, ln percepcion de la persona y la disponibilidad de vinculos
significativos,

En las personas mayores, diferenciar entre la soledad elegida, lo soledad
impuesta y el aislamienta social permite reconocer eudndo un espacio de
tranguilidad v autonomia hace parte de un envejecimiento saludable y
cusndo la ausencia de contacto social puede convertirse en un factor de
ricsgo para el bienestar emocional.

La comprension de estos conceptos favorece la identificacion temprana
de necesidades psicosociales v permite promover estralegias orientadas
a fortalecer ka autonomia, la conexidn emocional y la participacidn social.

1. Soledad elegida
L& soledad elegida hace referencia a aguellos momentos en los que ln

persona  decide voluntariamente permanecer sola para  realizar

actividades personales, descansar, reflexionar o disfrutar de sus propios

Intercses.

Esta experiencia no esti relacionada con sentimientos de abandono o

tristeza, debido a que la persona mantiene vinculos afectivos, cucnta con

redes de apoyo v conserva la posibilidad de relacionarse con otros cuando

o dlesea.

En la persona mavor, la capacidad de disfrutar espacias individuales

puede representar un indicador positivo de autonomia emocional, ya que

permite:
- Fortalecer el conocimiento personal v [a reflexion sobre fa propia

vida.

Desarrollar achvidades significativas de acwerdo con sus

intereses.

Favorecer la independencia v la toma de decisiones,

Disfrutar momentos de tranquilidad sin experimentar malestar

gmocional.

Ejemplos de soledad elegida pueden ser leer, escuchar misica, realizar

actividades manuvales, cuidar plantas, descansar o dedicar tiempo a

pasaticmpos personales.

Solednd impuesta

2. La soledad impuesta

Esta ocurre cuando la persona experimenta la falis de compaiiia o

disminucion de sus relaciones significativas sin que esta sea una decision

propia.

En este caso, la persona desen mantener mayor contacto social, familiar

o afectivo, pero existéen circunstancias extermas que dificultan la

interaceion ¢on otros.

Dherante I weper, esta siluacidn peede aparecer debido a diferentes

cambios asociados al ciclo vital, como:

Pérdida de la pareja o personas significativas.
[istanciamiento familiar.

Esfe  tema  permite
resignificar la
experiencia de [a soledad
en la persona mayor,
evitando asociarla
anicamente con
abandone o tristeza.
Ademdzs, favorece la
deteccion  temprana  de
silugciones gue pucden
afectar la satbud
emocional ¥y promucve
g mirads  preventiva
basada en la autonomia,
la conexidn social v la
calidad de vida durante
el envejecimiento,

LialAs,
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- Cambios en las dindmicas familiares.

- Jubilacién y pérdida de roles sociales.

- Limitaciones fisicas o de movilidad,

- Cambios de residencia

- Disminucion de oportunidades de participacion social.

La soledad impuesta puede generar afectaciones emocionales debido a
que la persona puede interpretar la ausencia de vinculos como falta de
apoyo, reconocimiento o importancia dentro de su entormo,

Algunas manifestaciones emocionales asocindas pueden incluir:
- Sentimientos de tristeza o vacio.
- Sensacifn de ahandono.
- Disminucion de la motivacidn.
- Necesidad constante de compadia.
- Percepcion de pérdida de sentido o proposito.

Por esia razon, resulta fundamental diferenciar una cleccion personal de
estar solo frente a una situacion donde la persona no cuenta con los
recursos sociales o afectivos que necesita.

A, Alslamiento social
El aislamiente social hace referencia a la disminucidn significativa de la

interaccitn con otras persomas v @ la reduccion de la parficipacitn en
espacios familiares, comunitarios o sociales,

A diferencia de la soledad, gue corresponde principalmente a una
experiencia subjetiva relacionada con cdmo se siente una persona, el
aislamiento social implica una reduccidn observable de los contactos y
actividades sociales.

Una persona puede estar aislada socialmente incluso s1 ne expresa
sentirse sola, ya que puede haber una disminucidn progresiva de sus
relaciones y cspacios de participacian.

Algunos gjemplos de aislimiento social pueden ser;

- Permanecer largos perindos sin contacto con familiares o
arigos.

- Abandanar sctividades que anteriormente disfrutaba.

- Dejar de participar en espacios comunitarios.

- Reducir la comunicacidn oon olras persemis,

- Tener pocas oportunidades de interaccion significativa

El aislamiento social prolongado puede afectar diferentes dreas del
bienestar de la persona mayor, debido a que los vinculos sociales
cumplen funciones importantes como  brindar apoyo emaocional,
fortalecer la identidad personal y favorecer el sentido de pertencncia,

[dentificacion

de

factores de riespo ¥

El aislamiento emocional hace referencia a una situacidn en la que una
persona puede experimentar una disminucion de [ conexion afectiva con

La  idemtificacidn  de
factores de  respo ¥
sefiales de  aislamicnto

sefales de | los demis, sinfiendo que no cnenta con espacios suficientes para expresar
Aislamicnto us emociones, recibir apove o senlirse comprendida v valorada, emocional  constituye
emacicnal it herramicnta
dgmiippbe Bisin
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En las personas mayores, el alslalmentﬂ emocional no siempre esta
relacionado dnicamente con la ausencia fisica de otras personas. Una
persona puede convivir con familiares, asistir a espacios sociales ¢ estar
rodeada de personas v, auh  asl, experimentar sentimientos de
desconexitn, fala de comprension o aosencia de  vincolos
emocionalmente significativos,

La identificacion temprena de [etores de riesgo v sefales de aislamiento
emocional permite realizar acciones preventivas orientadas a proteger la
salud mental, fortalecer la autonomia v faviorécer un envejecimienio con
mayor bienestar psicologico y so¢ial,

1. Factores de riesgo asociados al aislamiento emocional en la
[ rsomna mayor

Los factores de riesgo son aquellas condiciones personales, familiares,
sociales o contextuales que pueden aumentar la probabilidad de que una
persona mayor experimente soledad no deseadn, desconexion emocional
o disminucidn de su participaeidn social.

Estos factores no  Jdeferminan necesariamente que  ung  persona
desarrollard aislamiento emocional, pero indican la necesidad de prestar

atencitn y promover acciones de acompadiamiento.

1.1 Factores personales
Son  aguellos  relacionados  con  lns camncleristicas  individuales,

experiencins de vidn y condiciones emoctonales de la persona mayor,
Alpunos factores pueden ser
Pérdidas significativas: Durante la vejer pucden presentarse
perdidas importantes Como: el fallecimiento de la pareja,
familiares, amigos o personas cercanas,
Estas experiencias pueden generar procesos de duelo donde la persona
puede sentir:
Vacio emocicnal.
Falia de motivaciin.,
Sensacidn de pérdida de propasito.
- Dificultad para adaptarse a nuevos cambios.
Aungue el duelo es una respuesta natural ante una pérdida, requiere
acompafiamiento cuando afecta de manera prolongada la participacion,
el biencstar emocional o lo capacided de disfrutar actividades cotidianas,

1.2 Cambios en Ia salud fisica

Las enfermedades cronions, el dolor persistente o las limitaciones
funcionales poeden dificultar la participacién en actividades sociales y
Farmiliares.

Algunas personas mayores pueden reducir sus interacciones debido a:
Dificulindes para movilizarse,

Temor a depender do otros.

Cansancio frecuente.

Limitactones para salir del hogar,

Estas situaciones pueden Favorecer una reduccion progresiva de los
espacios de encuentro y aumentar la sensacidn de desconexidn.

13 Cambios comecionnles

preventiva fiumdamental,
¥a [ue permite reconocer
oporiunamEne

situaciones que pueden
afectar la salud mental de

la pErsona MAVOE,
-Favorece (1TE
intervencion  femprana,

promueve la bisqueda
de apoyoe v contribuye a
tortalecer un
cnvejocimiento  activo,

acompatado y
emocionzlmente
saludable.
lmportancia de  la
deteccion temprana
reconacer los factores de
ricseo ¥y senales  de
aislamiento  emocional

permite comprender gue
los dificultades
emocionales en la vejez
no deben nommalizarse
como parte incvitable del
ENvEecimienio.

-La deteccitn temprang
favorece:
-La  ilentificacion  de

necesidades
emocionales,

La  prevencidn  del
deterioro  del bienestar
psicoldgico.

La blisqueda de apovo
oportuno,

-La promocidn  de

relaciones significativas,
El fortalecimiente de la
calidad de wida de la

PEISONA MAYOr,

Faviaidide Rimss
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Algunas dificultades emocionales pueden influir en la forma en gue la
persona se relagiona con S0 entomo, comao:

- Haja aufocstima.

- Sentimientos de inmilidacd,

- Tristeza persistente.

- Preocupacion excesiva.

- Pérdida de interés por actividades significativas,

- Cuande una persona comienza a sentirse poco valiosa o piensa
que representa una carga para los demds, puede disminuir su
iniciativa para buscar contacto social.

1.4 Factores familiares v socules

El entomo cercano cumple un papel fundamental en el bienestar
emocional de ka persona mayor. La ausencia o debilitamiento de vinculos
significativas puede aumentar la vulnerabilidad frente al aistamiento

emocional.

Aleunos factores asociados son:
- Distanciamiento familiar
- Puede presentarse cuando existen:
- Poca comunicacion con familinres,
- Camhios en las dinamicas familiares,
- Falta de acompafamicnto emocional.

Exclusicn de decisiones familinres importantes.
La persona mayor puede experimentar sentimientos de invisibilidad,
abandono o pérdida de importancia dentro del niscleo familiar.

1.5 Sefales de aislamicnto emocional

Las sefisles de aislamiento emocional son manifestaciones que pueden
indicar gue una persona mayor estd experimentando dificultades para
mantener conexiones afectivas significativas,

Su identificacion permile brindar atencion oportuna v cvitar que estas
situaciones se prolonguen.

1.6 Seiales emocionales

- Expresiones frecuentes de trisieza o vacio.

- Eeptimicntos de abandono o falia de importancia,

- Sensacion de no tener o quién acwdir cuando necesita apovo.

- Baja motivacidn para realizar actividades,

= Preocupacion cm!slantl: por estar sola.

- Expresiones como: “a nadie le importa®™, ™
S0 necesariof”,

estoy solo/a®, “va no

1.7 Sehales conductuales
- Dejar de participar en actividades que anteriormente disfrutaba,

- Ewitar encuentros con familiares o grupos sociales,
- Permanccer largos  pericdos  sin realizar  actividades

significativas,

- Disminuciim de la comunicaciin con otras personas.

ﬂll'—“l'_l.'.:ESl.l'Ih'I-b
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- Falta de iniciativa para establecer nuevos vinculos,

LB Seitales fizsicns relacionadas
Aungue no siempre son consecuencia directa del aislamiento emocional,
pucden aparecer cambios asociados como:
= Alleraciones del suefio,
- Cambios en el apetito.
Mayor cansancio.
- Descuidado progresivo de actividades personales,
Aumento de mr_:u_[i:smt_:'g’.r: fisicas asociadas al malestor emocional.

Fortalecimiento

las redes de apovo v

del sentido
perienencia

e

de

Las redes de apoyo constituyen un elemento fundamental para el
bienestar integral de las personas mayores, debido a que proporcionin

espacios de acompaiamiento, interaccidn social, seguridad emocional ¥
participacion, Estas redes estin conformadas por personas, grupos,
inatituciones y espacios comunitarios que brindan diferentes formas de
apovo y contribuyen a que In persona se sienta valorada, escuchada y
reconocida dentro de su entorno,

Durante ¢l proceso de envejecimiento pueden presentarse cambios
importantes en las relaciones sociales, como la jubilacion, la pérdida de
personas significativas, modificaciones en la dindmica familiar o
disminucion de la participacion comunitaria. Estos cambios pueden
afectar la percepcion de conexidn con los demids v avmentar el riesgo de
experimentar soledad no deseada o aislamienio emocional,

Por esta razdén, fortalecer fas redes de apoyo permite que la persona

- El fortalecimieato de
[as redes de apoyoe v del
senfido de  perfenencia

ptrmite  promover un
efvejecimiento mas
salwdable, donde  la

PETSONA MAVOr CONSErve
vinculos  significativos,
participacidn  activa ¥y
reconccimientn social.

= Laz relaciones de apoyo
funcionan como factores
profectores frente o la

mayor conserve vinculos significativos, eéncuentre espacios  de | soledad no  deseada,
participacion ¥ mantenga un semtido de identidad y pertenencia dentro.de | favoreciendo la
su familia, comunidad y sociedad. autoestima, la autonomia
emocional ¥ lacalidad de
1. Concepto ¢ importancia de |as redes de apoyo vida.
Las redes de apoyo son el conjunto de relaciones sociales ¥ recursos
disponibles que brindan ascompafiamiento emocional, ayuda prictica,
orientacion y participacion en diferentes momentos de la vida.
Estas redes cumplen funciones importantes comao:
Proporcionar compaiiia y comunicacion.

- Favorecer la expresion de emociones y necesidades.

- Brindar apoyo ante situaciones diffciles,

- Fortalecer la antoestima y la confianza personal.

- Promover |a participacion en actividades significativas.

- Reducir el nesgo de aislamiento social ¥ emocional,
En la persona mayor, contar con redes de apoyo sdlidas se relaciona con
una mejor adaplacion a los cambios propios del envejecimienta, mayar
percepeidn de bienestar y fortalecimiento del sentido de vida.
Es importanic comprender gue las redes de apoyo NO dependen
tnicamente de b cantided de personas alrededor, sine de by ealidad de
los vinculos, ¢s decir, relaciones donde exista respeto, confianza,
escucha vy reciprocidad.
2. Tipos de redes de apovo en la persona mayor
Las redes de apovo pueden clasificarse en  diferentes niveles,
dependigndo del tipo de vinculo ¥ funcion que cumplen.
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2.1 Hed de apoyo familiar
La familia representa une de los principales espacios de soporte
emocional y afectivo para muchas personas mayores.
Incluye:

= Hijos e hijas.

Migtos,
- Hermanuos.
- Pareja.

Uina red familiar fordalecids favorece:
- Bentirse amado v reconocide,
Mantener vinculos afectivos.
- Participar en decisiones familiares.
- Recibir acompaiiamiento en momenios de dificultad,
- Conservar un rol activo dentro del grupo Familiar.

Sin embargo, €5 importante resaltar gue La Familia mo debe ser vista como
la tnica fuente de apovo. Algunas personas mayoeres cuentan con familias
pequedtas, distantes o con dificultades relavionales, por lo que resulta
necesario ampliar otros espacios de conexion social.

1.2 Red de apoyoe social y afectiva
Esta conformada por personas con quienes se construyen relaciones de

conflansn y scompafiamiento, aungue no exista un vineulo familiar

dirgcio,
Incluye:
- Amigos.
Vecinos,
Compaeros de actividades.
- Personas cercanas de la comunidad,
Estas relaciones favorecen:
= Lacompafifa cotidiana,
- El intercambio de experiencias.
- La expresion emogional.
- La sensacidn de ser escuchado v valorado,
La construceion de nuevos vineulos,

En la edad dorada, conservar amistades y crear nuevas relaciones
representa una oportunidad pars mantener la participacion socinl v
Fortalecer In identidad personal.

2.3 Red comunitaria
l.a comunided representa un espacio [undamental para promover la
integracidn ¥ participacidn de las personas mavores,
Puede incluir:
- Grupos de personas miayores,
- Actividades culturales v recreativas,
- Espacios educativos.
- Organizaciones comunitanas.
- Actividades deportivas adaptadas,

Babdid Bb Bdmai
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- Espacios de participacion ciudadana.

La participacion comunitana permie:
- Crear nuevos vinculos.
= Compartir conocimientos y cxperiencias.
- Desarrollar habilidades.
- Sentirse parte de un grupo,

- Mantener roles sociales significativos.
Los espacins comunitarios ayudan a transformar la percepeiin de [
vejez, promoviendo una mirada basada en capacidades, participacidn y
aporie social,

2.4 Red institucional ¥ servicios de apovo
Las instituciones cumplen un papel importante en la proteccicn y
promocion del bienestar de las persones mayores.
Estas pueden incluir:

- Cenlros de alencidn a personas mayeres,

Fumndaciones.

- Programas sociales,

- Servicios de salud,

= Instituciones educativas o culturales.

- Entidades encargadas de garantiear derechos.

3, Sentido de pertenencin en la persona mayor
El sentido de pertenencia hace referencia a la percepeiin de sentirse parte
imporianie de un grupo, espacio o comunidad, reconociendo que se tiene
un lugar, un valor ¥ una participacicn significativa dentro del entorno.

Para Ias personas mayores, sentlirse parte de algo favorece:

- Mavor antoestima.

- Seguridad emocional.

- Muotivacion para participar.

- Reconocimiento de sus capecidades.

Construccion de identidad.

Cuando una persona mayor siente que es escuchada, tomada en cuenta y
valorada, aumenta su percepcidn de bienestar y disminuyen sentimientos
asociados a inutilidad, abandono o desconexidn.

4. Estrategias para fortalecer las redes de apoyo
El fortalecimiento de redes requiere una participacion activa tanto de la
pEfQI:II'I-H. II'I.H}'I.'!IF COmick de =u entomao,
Algunas estrategias son:
- Manlener la comunicacion con personas significativas
- Realizar llamadas o encuentros periodicos.
- Expresar necesidades emocionales,
- Compartir experiencias y senfimientos.
Participar en espacios grupales
- Integrarse a actividades comunitarias.
- Wincularse a actividades recreativas o educativas,
Reconocer las propias capacidades ¥ aportes

FUNDACION SOMOS MANOS UNIDAS W TV
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Estrategias
autacuidada
emogional
participacion
CCNITHE
protectores

e

y
social
factores

El autocuidado emocional hace referencia al conjunto de acciones,
pensamientos ¥ hibitos que una persona desarrolla para reconocer,
expresar y gestionar sus emociones, promoviendo su bienestar
paicolagico y su calidad de vida.

Durante la etapa de la vejez, el autocuidado emocional adquiere especial
importancia debido a que pueden presentarse cambios significativos
relacionados con pérdidas, transformaciones familiares, maodificaciones
en los roles sociales, cambios en la salud fisica y nuevos procesos de
adaptacidn,

Estas experiencias no deben entenderse imicamente como dificultades,
sing como oporiunidades para fortalecer recursos personales, desamollar
nuevas formas de afronmtamiento ¥ mantener una relacion posilivi
CONsign IS ¥ con il ntorno.

1. Importancia del antocuidado emocional en la persona mayor
El autocuidado emocional implica reconocer que las emociones hacen
parte de la experiencia humana y gue todas tienen una funcidn. No
exizien emociones “buenas” o “malas™ ecxistcn cmockmes gue
comunican necesidades, experiencias y formas de responder ante Jas
situnciones de la vida.
En la p:mnnu mayor, cuidar la salud emocional permite:
Reconocer y expresar sentinientos de manera saludable.

- Fortalecer la autoestima v la valoracidn personal.

- Adaptarse a los cambios propios del envejecimients,

- Desarrollar mayor capacidad para afrontar dificultades.

- Mantener una percepcidn positiva de si mismo.

- Favorecer la autonomia emocional.

El bienestar emocional no significa estar siempre feliz, smo contar con
hermamientas para comprender ko que s siente, buscar apoyo cuando sea
necesario v encontrar estrategias que permitan afrontar los desafios

colidianos.
2. Estrategias de antocnidado emocional

2.1 Reconocimicnto y expresion emocional
Una estrategia fundamental de autoeuidado consiste en identificar lo que
se sienle ¥ permitirse expresario,
La expresion emocional saludable puede realizarse mediante:

- Conversaciones con personas de confianza,

- Escritura de pensamientos y sentimigntos.

- Actividades artistices o creativas.

- Espacios de reflexion personal.
Guardar emociones constantemente puede aumeniar la sensacion de
canga emocional y favorecer sentimientos de soledad. Expresar lo que se
vive permite recibir comprension, apoyo ¥ acompaiiam ienio.

2.2 Fortalecimiento de pensamientos positivos y autoestima
Durante la vejez pueden aparecer pemsamientos relacionados con
perdidas, limitaciones o cambios personales. Por ello, es imporante
fortalecer una mirada basada en capacidades v logros,

-El aulecuidado
emacional permite que la
I'!lﬂ'l'ﬁ-l.'.il'lﬂ. I'I'.|E|.}"'D.I' reconaati
sus necesidades, valide
sus emociones v adopte
acciones orientadas a

conservar  su bEenestar
infegral,

-Por ot parte, |a
participacion social
reprasenta un factor
protector  fundamental,
Vil (ue permite mantener
vineulos, desarrollar

actividades significativas
v gontinuar  gjerciendoe
roles dentro de fa familia
y la comunidad.

-Participar —activamente
favorece ¢l sentide de
perienencia, fortalece la
identidad  persopnal v
disminuye el riesgo de
aislamiento emocional ¥
social,

-El fortalecimiento  del
autoeuideds emocional v
la participacién  social
permite que las personas

Mayores desarrallen
recursos  infemos ¥
externos para afrontar fos
cambios propios. Estas
eslrulepriag fincionan
O factores
protectores  frente a la
soledad no deseada v el
pislamienio social,
favoreciendo la

putomomia, el bienestar
emocional, la
construccion de vinculos
significativos ¥ una vejez
activa con  sentido de
vida
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Algunas acciones gue hm:m:n:l:n la autoestima son:
- HReconocer los aprendizajes obtenidos a o largo de la vida
= Valorar las capacidades aciuales.
- Recordar experiencias significativas,
- Reconocer los aportes realizados a la familia y comumidad.

Evitar definirse Gnicamente desde las dificuliapdes.
La experiencia acumulada representa un recurso valioso que permite a
la persona mayor continuar aportando v participando.

2.3 Desarrollo de hiabitos saludables
El hienestar emocional se relsciona con los habitos eotidianos deo
cuidado personal.
- Algunas pricticas protectoras incluyen;
- Mantener rutinas organizadas.
- Favorecer un descanso adecuado,
Realizar actividad fisica segin las capacidades individunles.
= Mantener una alimentacion saludahble.
- Participar en actividades agradables.
Dedicar tiempo a intereses persomnales,
Es!as fcciones fortalecen la sensacidn de control, autonomia v bienestar,

3. Factores profectores frente a la soledad v el aislamiento
Los factores protectores son aquellos recursos personales y sociales que
disminuyen la probabilidad de experimentar afectaciones emocionales v
favorecen la adaptacidn positiva durante la vejer.
Entre ellos se encuentran;

- Factores personales

- Autoestima forlalecida.

= Capacidad de adapracion.

- Reconocimiento de emociones.

- Intereses personales.

- Actitud positiva frente o los cambios.

= Factores familiares v sociales

- Relaciones afectivas significativas.

- Comunicacion consfante,

Participacidn comunitaria.
- Sentirse valorado v escuchado.
- Tener espacios donde aportar y compartir.

CONCLUSIONES

= Durante el Desarrollo de laactividad "Crozando el Puente: Descubriendo lo gue nos Une,
PRINCIPAL las personas mayores de la sede La Principal fortalecieron Ia comprensidn de las
diferencias enire la soledad elepida, la soledad impuesta y el aislamionto social,
favoreciendo la identificacion de estas experiencias en su vida cotidiana y su impacto en
el bienestar emocional,

- A través de Ta metodologla participativa, las personas mayores reconocieron que la
VATICANO soledad impucsta v el gislamienio constituyen factores de riesgo para la salod mental v la
calidad de vida, mientras que la participacion activa, ¢l fortalecimiento de las redes de
apovo, o comunicecion con familiares, vecinos v pares, asi come la vinculacidn a
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actividades  comunitarias, representan  factores  profectores  que promueven el
| envejecimiento activo y previenen situaciones de abandono y exclusidn social.

- La actividad favorecid procesos de reflexicn v toma de conciencia frente a la importancin

ALCAZARES de mantener vinculos sociales significativos y desarrollar ncciones cotidianas orientadas al
fortalecimiento de la integraciin comunitaria, contribuyendo a la prevencidn del
aislamiento social y al fortalecimiento del sentido de pertenencia, la autenomia y el

| bienestar psicosocial de las personns MAYOIes,
_mar - EVIDENCIAS DE EIECUCION
Nombre de la sede: PRINCIPAL | Descripeidn: Cruzando el puente descubriendo lo que nos une.
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BITACORA PEDAGOGICA PLAN DE ATENCION INTEGRAL ADULTO MAYOR
DUTTAMA BOYACA VIGENCIA 2026

PROYECCION TEMATICA MENSUAL

Considerando el plan de atencidn integral del centro vida Duitama f!-f::l:rw:u, los objetivos y servicios
asistencia ofrecidos a los adullos mayores y mayoras, se proyectan los ejes temfticos a laborar en un period:

mensual de la siguiente forma:

SERVICIO DE ATENCION
INTEGRAL

ACTIVIDAD FISICA: DEPORTE, CULTURA Y RECREACION.

gje de aprendizaje
Actividad  fisica  dirigida  al
cnvejecimiento  saludable para una
vida independiente, autdnoma ¥

productiva en la vejéz

Subtemas
Actividad con fuerzalpesas)
Actividad con elementos para dreas localizadas v ejercicios isométricos

gje de aprendizaje

Actividad fisica  dirgida  al
envejecimiento  saludable para una
vida independiente, autdnoma v

productiva en la vejéz.
Actividad muscular.

Subtlemas

Rutinas de cardio medio ¢ intenso para fortalecimiento de todo el
cuerpo mediante bandas eldsticas.

eje de aprendizaje

Actividad  fisica  dingida  al
envejecimiento  saludable para una
vida independiente, autdnoma ¥

praductiva en la vejéz.
Fnrlatecumlentu aerobico.

Subtemas

Coordinacidn viso-motora con balones, pre-deportivo {futhol,).

EJtdeaprmdumjc
Actividad fsica dirigida al
envejecimiento  saludable para una
vida independiente, autbnoma y
productiva en la vejéz.
actividad de resistencia

Subtemas

Actividad con aros, cuerdas y conos{circuitos), trabajo
especifico con aros,

OBIETIVO GENERAL

Estimular y fomentar la actividad fisica, encaminada al deporte, la
recreacion en los adultos mayores y mayoras del centro vida Duitama
Boyaca, acorde a las condiciones fisicas, habilidades, capacidades,
aptitudes, necesidades, pustos y preferencias de los mismos:
promoviendo autonomia, independencia y productividad a través de la
cuglificacidn  de¢  las  capacidades corporales,  psicomotoras,
comunicativas, cognitivas y sociales que se proyecten en la salud v ¢f
bienestar fisico, previniendo deterioros propios de la tercera edad y
suscitando el envejecimiento activo y saludable,

LOGROS

valorar CLVH

Comprende v practicar  las | Reconoce v
habilidades,

diferentes téepicas de  actividad | capacidades,




..-Hu:l:l-#rl Soemon

w i e e [0] m..u .....-EE?!E'EE
..-'..._“..-r-':__._..rl:r.—'l' =
flsica  propuestas  para  la | aptitudes para el desarrollo de L

cualificacion  del
corporal en la tercera edad.

estado  fisico,

actividad fIsica, acorde al Plan dy
atencion integral propuesto vy los
gjes de aprendizaje indicados

Realiza actividad fisica individual,
en equipe, grupos a nivel de

maovilidad, desarrollo
habilidades

cualificar su estado corporal.

de
meHoras gue permitan

Reconoce v realiza actividades
fisicas vy  pre-deportivas  de
baloncesto que  contribuyen al
envejecimiento active v la vida
saludable.

COMPETENCIAS A DESARROLLAR

ACTITUDINALES (SABER SER)

-  Mantener interés en  los
diferentes juegos
predeportivos

- Trabajo en equipo
Liderazgo

Escucha activa y asertiva
Crear habitos para la prictica
de gjercicios Msicos
Habilidades fisicas
Participativa y dindmica,

PROCEDIMENTALES

INSTRUCCCIONALES (SABER

COMO HACER)

Participativa de forma activa y

critica sobre
actividad fisica
Entiende indicaciones.
Reconace
como  una
cualificacion
del cuerpe humano, en
dindmica cuerpo-mente v ¢
rescale  de
independencia.

Habilidades v destrezas fisicas

Realizacion de juegos

predeportivo

estrategia

la salud v la

la actividad  fisica
de
¥ mejoramiento
la

|

la  autonomia ¢

CONCEPTUALES (SABER)

Cuestiona de acuerdo a
saberes previos ¥y saberes
aprendidos en la prictica
deportiva.

Planeacion base a sus
conocimicntos  diversas
actividades en funcion al
desamolle de habilidades.

HABILIDADES PERSONALES SOCIALES PROYECTADAS

Interaccion social con los pares
del grupo v de otros grupos del
centro vida,
Habilidades en
interpersonales
Resolucidn de problemas

Toma de decisiones

Trabajo en equipo la percepcion,
la atencidn, la pzicomotricidad, la
memoria ¥ polenciar la
motivacion v autorregulacion para
el desarrollo de la salud mental.

las  relaciones

| corporal y salud en su vida,

-Participacidn activa v permanente

a las sesiones.

-Disposicidn para la ejecucion de
las actividades propuesias en fas
sesiones acorde a las capacidades y

habilidades personales del AM.

-Participacion de las actividades de
equipo v grupo, en desarrollo de la

inclusion social.

-Apropiacion  de  estrategias  de
mejoramicnto  de  estado  fisico-

-Mejorar fisica ¥y mentalmente
con ejercicios claves de [uerza,
resistencia, equilibrio ¥
coordinacion para obtener una
condicidn fisica sana
-Motivacion en la parlicipacidn
de las actividades programadas y
municipales.

-Inclusion social entre coetdneos,
en ¢l marco familiar ¥ municipal
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METUDC}LGGM DE TRABAIO; Estrategias, actividades v ejercicios didacticos propuestos

SEMANA |

SEMANA 2 |

SEMANA 3

SEMANA 4

e Scsiones de  sana
competencia  para  la
promocidn de eventos
deportivos entre pares e
intergeneracionales,
gue promuevan la sana
competencia v el
disfrute del trabajo en

Sesiones de  deportes
alternativo, novedosos y
de Facil acceso a la
persong adulta mayor,

Enlrenamiento de fuerza
leve: Uso de handas
elisticas o pesas ligeras
para retrasar la pérdida

Sesiones de velocidad
teniendo en cuent: sus
necesidades y
dificultades motoras en
unidn con diferentes
materiales como conos,
sefializadores entre

DIrOS.

Desplazarse por el agua
(rabajande contra la
resistencia, moviendo los
brazos hacia adelante ¥ hacia
atrds en trabajo con arns

Competencias de
movilidad con aros en tren
superior mediante grupos
y lareas asignadas,

Fortalecen el sistema
cardiovascuiar, mejoran
la densidad dsen y
aumentan la movilidad
articular por medio de
circuibos,

equipo. de masa muscular.

PLANES Y ACTIVIDADES ESPECIALES DE APOYO A LOS ADULTOS MAYORES.
Para el sepundo mes de ejecucion no se tienen programados planes de apoyo especiales.

NOMBRE DE LA SESION LUGAR DE | RECURSOS | FECHA DE | HORA | HORA | NUMERD
EIECUCIHON EJECUCION | INICIAL | FINAL DFE
SESION
# PRESENTACION Todas  las | -Espacio 19 al 22 de|8:13am | 11:15am | 1-2
PROFESIONAL, sedes fisico mayo
MAETODOLACHG A DE pdecuado
TRABAJO ¥ ACTIVIDAD DE para la
INDLICCION actividad
» ACTIVIDAD FISICA DE -Sillus
RESISTERCIA Y
FUERZA(PREDIAGNOSTICO
e LIMHGSTICD DE | Todas las | -Espacio 25 al 29 de | %:15am [ l:15am | 3-4
CAPACIDADES (FUERZA Y | sedes fisico maya
EQUILIBRICY) adecuado
HABILIDADES pars. li
®  RUTINA EJERCICIOS CON actividad
BASTON TREN SUPERIOR -Sillas
RUTINA EJERCICIOS COM
BASTON TREN INFERIOR
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 RUTINA DE EIERCICIOS | Todas las | -Espacio I al 05 de|&15am | [1:15am | 5-6
CON BALONES MIEMBROS | sedes fisico Junio
SLUPERIORES E INFERIORES adeciadn
FOCODREDINACION para Ia
VISOMOTORA CON actividad
BALOMES, PREDEPORTIVO -Sillas
# EIERCICIOS DE FUERZA Y | Todas las | -Espacio 9 al 12 de | 8:15am [1:05am | 7-8
RESISTEMC[A AERDBICA sedes fisico Jumio
[Circuitos). adecuado
B OACTIVIDAD  APLICATIVA pira I
DE RESISTENCIA actividad
AERDBICAICAMINATAL -Sillas
Mombre del profesional Cargo: Firma
responsable: Lic. En Educacion Fisica recreacion y f -
Cesar Andrés Higuera Leal deportes @ﬁéﬁd/
Nombre del profesional Cargo: Firma
responsable: Lic. En Educacion Fisica recreacion y - o
deportes __-52'5'*:‘:-2'_;1:4-&‘/
Jhonny Fidel Chimbi Prada
Revisi: Coordinacion del programa | Yasmin Plazas Gonzalez Firma
: ((,C"“-"- FTNBEE. S
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REGIETR'D DIARIU DE EEEIGNES DE ATEHCI-DN ¢ INTEGRAL

Componente De Atenciin:

ACTIVIDAD FISICA

Profesional Respansable

JHONNY FIDEL CHIMBI PRADA

EIE DE PLAN DE ATENCION INTEGRAL

Envejecimiento saludable para una vida independiente, auténoma en la
vejer.

Temn

;'L:livida-:! con elementos para dreas localizadas v ejercicios de fuerza
(pesas), Areas localizadas del tren inferior tales como cmoplatos, trapecio,
biceps, antebrazos, cucllo, humero, cubito, y radio.

Subiemas

- trabajo de fuerza con pesas mejorando Ia capacidad de los misculos para
VENCEr U oponcrse a una resistencia externa (como mancuernas, barms o
méquinas ) mediante una contraceidn muscular.

-Trabeje sobre resistencia muscular es In capacidad de tus misculos para
realizar contracciones repetidas o mantener un esfuerzo continuo a lo largo
del ticmpo sin fatigarse.

- Mejarar continua de la capacidad muscular ¥ el sistema neuromuscular
para generar tensidn, vencer resistencies externas o mantener un esfuerzo a
lo fargo del tiempo.

Comprender las herramientas disponibles paso a paso para estructurar
cualquier miting cn nwestros  adullos  mayores con  elevacin  y
profundizacion en cueslidn de peso v resistencia.

_i.h]hjttivu General

Desarrollo de entrenamientos con pesas y desarrollar, fortalecer y mantener

la musculatura, logrando una mayor fuerza y resistencin. Mas alld de la
gstética, busca mejorar el metabolismo, foralecer los huesos, proteger Ias

articulaciones v optimizar la salud integral ¥ la longevidad en nuestros
adultos mayores.

Ohbjetivos Especificos

I, Objetive de entrenmmiento con pesas enfocadas a la hipertrofia
(aumentar tamafio muscular), foerza maxima (levantar mas peso),
resistencin muscular {(aguantar més repeticiones), o acondicionamiento
fisico general para mejorar la salud y prevenir lesiones.

7. Proteccion articular: Reducir dristicamente el impacto mediante |a |
sohrecarga en arliculaciones clave como brazos, hombros. Mufecas,
rodillas, tobillos v caderas gracias al cambio mecanizado en medidas de

peso.

3. Mejora la fuerza v estabilidad corporal: Fomentar un mayor apoyo en
piernas, vy agarres en brazos y manos mediante el fortalecimiento continuo

en nuestros adultos mayores.

[ Logros Esperados En Las Personas Mayores

El trabaje con pesas permite transformar I composicién  corporal
aumentando 1o masa muscular v scelerando el metabolismo.  Ademis,

foralece significativamente la densidad dsea, previene lesiones articulares,
mejora fa postura y la movilidad, regula los niveles de glucosa, ¥ reduce los
sintomnas de estrés ¥ ansicdad.

Bienestar en salud: fomentar mediante sctividades  Tisicas dirigidas y en
arupe, estimular ¢l potencial en fuerza ¥ resistencia, disminuir el estrés y
avidar n reducir los niveles de depresim,

FUNDACION 50M05 MANOS UNIDAS @

Bumdaaiay Ramaq

fT‘IF'H'_'H:IE um.u




b - a®
U.__"”k"’#ﬂ#’fs.rs.—i#rf
P

2 piar” A i e

P pdmi e TR
‘E FRE s LN A
= i tam s R A R L

“ronograma de la actividad

NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EIECUCHON HORA HORA No
N1CI0 FINAL SESION
WATIC AND i8. ; 06 2026 R:00am O-(lam d49 -
MARIA AUXILIADORA 15 0 2026 o1 5am 10; 1 5am 50
CPRINCIPAL 18 06 026 0-15am | | 1:15am 5]
PRINCIPAL 19 [ 2026 &:00 & 00am 52 )
— ." f .
ESQUEMA ME ropoLOGICO DE LA SESION
b mentos -
homento uno Tiempo: (10} minulos
Activacitn  corparal; Descripeion:
CALENTAMIENTO
INICIC)

Se Saludo de
mancjo del material ¥ se les

CALENTAMIENTO
Tiempo de ejecucion 15 MinLos

Se realizaron los respectivos estiramientos en
aumentando 1a frecuencia

exigente segun su capacidad fisica. A sy

forma  especific
cardiaca para disponer hacer ejercicio especifico

los diferentes levantamicntos con pesas desde el peso mis pequeiio hasia
ver gjercicios sencillos h

pueda desarrollar y de acuerdo a las habilidades de cada adulto mayor.

bienvenida, Dialogo interactivo de recopilaciin de percepeiones sobre

que benclicios tienen estos gjercicins para la salud mental.

a a nivel corporal,
a realizar en
el peso mas
asta donde cada uno

- Adcance: La actividad

rde a la siguiente distribueion.

Mlovantamiento de pesas.” centro vida, ¢ iniciacién de actividades
Je rutinas de ejercicios ¢on intensidades moderadas-hajas que son dirigidas a las personas o

el programsa aco

con implemento realizacion

1ANEHES beneficiarios

Momento dos

L

Desarrollo de la gEsItN

Tiempo: Treinla (40} minutos
Descripeion:
-s¢ incluyeron
diferentes edades, independienics para
Jde las diferentes sedes lales como:

la poblacion de adultos Mayores

PARTE CENTRAL: fiempe de ejectcidn 40 minnios
de la fundacion (Manos

las actividades basicas de la vida diaria y fragiles

Unidas) de

FUNDACION SOMOS MANOS UNIDAS
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San J‘k!llﬂﬂlD "'alurtnz~ Once de Mayo, Trinidad, Alcazares, Principal
Sede principal.
1. Sentadilla con manceernas (o barra): 3 series x 10 repeticiones.
2. Prass de pecho (plano o inclinado): 3 series x [0 repeticiones. Zancadas (Lunges): 3 series
x 12 repeticiones (por brazo).
Presy militar (hombros): 3 series x 10 repeticiones.
Peso muerto rumana: 3 series x 10 repeticiones.
Remo con mancugmas: 3 series x 12 repeticiones.
Elevaciones laterales {hombros): 3 series x 13 repeliciones,
Curf de biceps: 3 series x 12 repeliciones.
Sentadilla con mancuernas (0 barra): 3 series x 10 repeticiones.
Fresy de pecho (plano o inclinado): 3 series x |0 repeticiones.
0, Prevs militar (hombrog): 3 series x 10 repeticiones,

B w NG W

[y

@
®w|\@ %

5 + ip
PR AN # Y .

L 1 Lk

o

AL AL 1L M AL AL

'.i

: ’_',., .
. e
r ﬂ" r f II.. 'If..

Momento tres
Faweliee o e ecfonar

Tiempo: diez (10) minutos

Deseripeion: VUELTA A LA CALMA Tiempo estimade Il minutos

El gjercicio se realiza en circulo.

RECUPERACION Y ESTIRAMIENTO FINAL

Se da por finalizada la sesidn, haciendo wn recuento de la actividad y resaltando la
importancia de la actividad fisica con elementos para el desarrollo y fortalecimiento de
habilidades motoras perdidas por el deteriore propio de la edad y lo més importante se les
repite los benelicios gue tiene la actividad fisica en la salud mental.

"Conclusiones de relevancia; ¢l programa de ejercicio con pesas y trabajos de resistencia tuvo una alta eficacia
para mejorar, ¢ incluso revertir, la fragilidad en mayores por falla de fuerza en sus diferentes extremidades, Su
aplicacion es factible por ser una practica cconomica y sostenible en la intervencion de actividad fisica. Su

| cardeter grupal, en el entomo del grupal y dirigido, evita ¢l aislamiento de las personas mavores,

Padiini i Hawii

MATICES NS
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EVIDENCIAS DE EJECUCION
Nombre de Lo sede: MARIA AUXILIADORA r.'u:rr ripeidn: Trabajo .j.;_ pesas
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Nombre de |a sede: VATICAND - |_['.'l:5|:njﬂmnn Trabajo LII‘_ pesas

=TI

Profesional responsable: [ Cargo: . Firma
mombres v apellidos Lic. En Educacion Fisien Recreacidn v ety =
JHONNY FIDEL CHIMBI PRADA deportes S
Revisd: Coordinacion del P Yesmin Plazas Gonzalez
({‘A-_;.Lx PR I"H__
Firima
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REGISTRO DIARIO DE SESTON E'S DE ATENCION INTEGRAL

Composente De Alencidn:

ACTIVIDAD FISICA

Profesicnal Responsable

JHONNY FIDEL CHIMBI PRADA

EJE DE PLAN DE ATENCION INTEGRAL

Envejecimiente saludable para una vida independicnte, autdnoma en In
VEjez.

Tema

Rutina de ejercicios con banda elastica.

Subtemas

Actividad con elementos banda eldstica miembros Superions

Ohhjetivo General

Fortalecer los grupos musculares de Tos miembros superiores de las
personas mayores mediante el uso de bandas eldsticas desarrollando
la fuerza muscular e imitando movimientos o gestos deportivos,
ganando movilidad articular especifica en  diferentes regiones
anatomica aliviando algunos dolores por sobrecarga limitando rangos
de movimiento para beneficiarse en la movilidad y fexibilidad,

Ohjetives Especificos

I. Reconocer la fuerza de resistencia de diferentes grupos musculares
mediante el uso de bandas eldsticas

2. Realizar actividades fisicas con bandas elisticascome medic pari
el desarrollo fisico adaptando midltiples cjercicios a diferentes niveles
de la condicion fisica de personas mayores,

3. Promover la actividad deportiva manteniendo un buen estado de
salud fisica y mental, v a la ver, mejorar las relaciones sociales.

Logros Esperpdos En Las F‘:rmnas-Ma}'nres

Cronograma de la actividad

Realiza actividad fisica individual, en equipo, grupos a nivel de
movilidad, desarrollando habilidades motoras que permitan cualificar
su estado corporal.

Fortalece hihitos motores que contribuyen a su salud v la vivencia de

la autonomia y la independencia.

"NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EJECUCION HORA | HORA No
N INICIO | FINAL SESION
PARROQUIA 22 (3 2026 8:00am | 9:00mm 53
LAURELES 22 06 2026 9:15am | 10:15am 54
JUAN GREANDE 22 (b 2026 [0:215am I 131 S5am 55
VATICAND 23 06 2026 B00am | %:00am 56
MARIA AUXILIADORA 21 06 2026 9:15am | 10:15am a7
PRINCIPAL 23 06 2026 10:15am | 17:15am 54
JUAN GRANDE 24 b6 | 2026 B0 9:00am 54
LAURELES 4 |06 2026 9:15am | 10:]5am a0
PARROOUIA 24 06 2026 10:15am | 11:15am &1 2
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MARIA AUXILIADORA 25 2026 &:0am G:00am 62
VATICANG 23 il 2026 0: | 5am 10:1 5am 63 |
SEDE PRIMCIPAL 25 06 126 10:15am 11:15am fie]
: v ()
ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION
Momentos
Mamento who
Activecian METODOLOGICO DESARROLLADO
Copero
E"F'}"I:EHT"“MI Primer momento: icio Cedentamienta, movifidad articalar

Tietpa (1 5minios) :

INICIO: Saludo de bienvenida, sc realizd explicacion del manejo v manipulacion de las bandas
eldsticas, se escucharon sus experiencias v conocimicntos previos del tema.

CALENTAMIENTQ Tiempo de efecucidn 15 minutos

Se procedio a cjecutar cjercicios de movilidad articular com binados con ejercicios de estiramiento
haciendo  énfasizs  en  los  miembros superiores  indicando  la  importancia, ya  que
el calentamiento debe  preparar  suavemente el CucTpo  para los ejercicios, aumentando
gtadualmente la frecuencia cardinca v la circulacion: esto aflojaria a las arliculaciones y
aumentaria el flujo de sangre a los musculos, Estirar los misculos los preparari para la actividad
fisica ¥ prevendrd lesiones.

se brindd la informacion del correcto uso de las handas clisticas y posibles errores, siendo las
actividades con este elemente uno de Ios mds completos que existen, ya que las bandas en si
mismas pueden proporcionar un fortalecimiento tan (il ¥ complete como trabajar con pesos libres
ya que mucha gente suele pensar que las bandas cumplen una funcion de trabajo agregado, pero es
un pensamiento emroneo.

En los dltimos afios las bandas clasticas se han comvertido en una herramienta fundsmental en el
fortalecimiento muscular de personas mayores v su facil uso hasta en casa.

Se realizaron ejercicios sencillos en forma descendente del cuerpo, siguiendo orden en |a
ejecucion

| Posteriores, laterales | Intercostales [ Muslo y Espalda |

(&)
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| Laterales Espalda e [sguiotibiales [ Posteriore, Bisep ',;-Es,pai.dﬁ |

ALCANCE: Los gjercicios con bandas elasticas trabajando miembros superiores se han converido en one de los materiales
favoritos por los deportistas v personas mayores, Sirven para tonificar, aumentar la Mexibilidad, desarrollar bn fieren ¢
inerementar ¢l equilibro. Ademis, resultan ficiles de transportar, por su reducido peso v el poco espacio que ocupan son
dirigidas a lns perseonas mavores beneficiarios del programa aeorde a la siguiente distribucion.
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Mlarmerta dos
Desarralle  de
[ ses10n

Tiempo: Treinta (40) minutos
Descripeion: PARTE CENTRAL: fiemype de efecocion 40 minutos
Se continud dande la onientacion del mangjo de bandas eldsticas y sus beneficios 1ales como:

}

-

-
x

Ejercitan practicamente todos los misculos del cuerpo. Con las mdgquinas o pesos libres
siilo se pueden hacer una cantidad limitada de movimientos, en cambio con las bandas
podemos ofrecer resistencia a practicamente cualquier movimienta,

Permiten entrenar a todos los niveles. Las bandas eldsticas son adaptables para maltiples
niveles de condicion fisica, por lo gque son ideales para todo tipo de personas.

Son extremadamente portdtiles. Al ser tan liperas son perfectas para entrenar en cualguier
lugar, puedes transporiarlas de manera comoda v no requieren de un gran espacio de
almacenaje.

Ideales para el entrenamiento de foerza, Las bandas ehisticas proporcionan una fuerza
contra la que ¢l musculo tiene que trabajar ¥ ofrece una resisténcia progresiva, La
resistencia progresiva hace gue la cantidad de fibras musculares gue se utilizan en ¢l
ejercicio de la masa muscular aumente a medida que se avanza en el rango de movimiento.
Mejoran el equilibric. Al trabajar con las bandas conseguiremos estabilizar el cuerpo ¥
realizar algunos ejercicios con mayor facilidad.

Gran variedad de ejercicios. Son ideales para trabajar todo tipo de ¢jercicios v asi crear
rutings de entrenamiento variadas y diferentes.

Se realizaron 3 series de 10 repeticiones de cada gjercicio.
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EIERCICICOS DE FORTALECIMIENTO CON BANDA MIEMBROS SUPERIORES

* 2) €D

s En el gjercicio 1 se trabajan sobre todo los misculos biceps braquial, pectoral mayor ¥ las Mhras

antertores del deltowdes.
*  Lnelgpercicio £ s trabajan sobre todo las fibras medias del delioides.
»  [En el gjercicio 3 se trabajan sobre todo las fibras anteriores del musculo delioides

* [n el gjercicio 4 se trabajun sobre todo las fibras medins del deltoides.
» En el ejercicio 5 se trahajan sobre todo los misculos romboides v delioides,
o [nel ¢jercicio 6 se trabajan sobre todo los misculos pectoral y deltoides.

[.illiiiillq TR 4
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» En ¢l gjercicio 7 se trabajan sobre todo los miseulos triceps braguial ¥ deltoides.
s  En el gjercicio 8 se trabajan sobre todo las fibras posteriores del deltoides.
e En el gjercicio 9 se trabaja sobre todo el misculo triceps braguial.

somento tres | Tiempe: diez {10) minutos
Vuelin @ la | Descripeion: VUELTA A LA CALMA Tiempo estimade 10 minunitos
cedn VIELTA A LA CALMA

TODOS SE UBICARON DISTRIBUIDOS EN EL ESPACIO EN FORMA DE CIRCULO

RECUPERACION Y ESTIRAMIENTO FINAL

Sc da por finalizada la sesion, haciendo retroalimentacion de la actividad y resaltando la
importancia de la setividad fisicacon elementos para el desarrollo y fortalecimienta de habilidades
motoras perdidas por el deterioro propio de Ia edad y lo més importante sc les repite los benelicios
que tiene la actividad fisica en la salud mental,

SENTADOS EN UNA SILLA

Cztiramientn espalda (superior) Estliramiento pecho

@Illlhlr Bamad ]
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Sentado y en extension Estiramiento del cuello  Estiramiento del muslo interior

Circulos de hombros Estiramientos de manos

Conclusiones de relevancia: El trabajo con bandas elistica mostro altamente efectividad y versatilidad. Olveciende una
resistcncia progresiva gue estimula la fuerza, hipertrofia y fexibilidad de manera similar a las pesas tradicionales. Ademds,
reduce el impacto articular, mejora la postura v facilita la rehabilitacion de lesiones gracias a so disefio portatil y accesible
en I poblacién de nuestros adultos mayores.

Farpaninn Bamgi
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EVIDEMCIAS DDE EJECUCICMN |
Nombre de la sede; MARIA AUXILIADORA Deseripeion: Rutina  ejercicios  Miembros superiores Banda

Eldstica,

Mombre de by sede: VATICAND |]_}¢35|:t'ip1:ifm: IRutina cjemici::l:: i';n:i.iuml'.-m:i superiores  Banda
Elastica.
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| Nombre de ln sede: LAURELES Descripcion:  Rutina gjercicios Miembros superiores Banda |
Elistica

| Nombre de la sede; SEDE PRINCIPAL fkﬁﬁriﬂﬂidlti Ruting ejercicios Miembros superiores Banda
Elastica
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Maombre de la sede: PARROOQUIA |' Deseripeion: Rutina ejercicios Miembros superiores Banda Elastica

Profesional responsable: Cargo: Finna 1
Mombres v apellidos Liz. En Educacion Fisica Recreacidn :
JHONNY FIDEL CHIMBI FRADA y departes N _-s"'__%/

P W = _':lll:':;;;::- -j::._-':::__.-rj- e
Revisi: Coordinpeion del programe Yasmin Plazas Gonzaler Firma
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REGISTRD DIARIO DE EE'.SIC!HEE DE ATENCION INTEGRAL

Componente De Atencidn:

ACTIVIDAD FISICA

Profesional Responsable

JHONNY FIDEL CHIMBI PRADA

EJE DE PLAN DE ATENCION INTEGRAL

Envejecimiento safudable para una vida independiente, autdnoma en la

YEjEF,

Teni

Ruting de ejercicios con bastdn,

Subtemins

Coordinacion viso motora con balom, pre deportivo (futhol.)

['.l'hj:.i':'tqi;.'-n General

Desamollar y optimizar In coordinacion viso motora (dculo-manual y dculo-
peédica) a ravés del mangjo de balén, empleando ejercicios ¥ juegos pre
departivos orientades al fitbol, para favorecer el dominio corporal, el
control especial v In precision técnica en el movimiento,

Ohjetivos Especificos

|. Familianzacion con el balon: Mejorar el control tactil y la sensibilidad a
traves de gjercicios de manipulacion manual y conduccion basica.

2. Precision y trayectona: Desarrellar la capacidad de tﬂ'ﬂlli.arraif;tﬂllﬁ-
velocidades v direcciones mediante lanzamientos y recepciones a niveles de
fa condicidn fisica de persoaas mavores.

3. Fundamentos téenicos del fithol: Introducir movimientos bisicos como
el golpen, la conduccidn v el pase orientados a e iniciacidn deportiva.

Logros Esperados En Las Personas Mayores

Alcinzar un envejecimiento active ¥ autdnomo. Estos incluyen mantener la
independencia funcional, estimular la agudeza cognitiva, fortalecer el
bienestar emocional ¥ social, ¥ consolidar un sentido de propasito medianic
Ia transmisidn de experiencias v el aprendizaje.

Conservar la capacidad fisica v mental para realizar las actividades de s
vida diarta sin depender de terceros, lo cual incluye el auto coidade, ka
movilidad ¥ una buena pestidn de la propia salud.

Tmug‘rama de la actividad

NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EJECUCION HORA |HORA | No
INICIO | FINAL | SESION

VATICANO 30 06 2026 B:00am | 9:00am 65
MARIA AUXILIADORA 10 i 2026 9:1%am | 10:15am 66
SEDE PRINCIPAL 30 i 2026 10:15 11:15am 67
[ TUAN GRANDE ol 07 2026 S00am | 2:00am o8
LAURELES i 07 2026 0:15am | 10;15am 69
PARROQUIA 0 07 2026 10:15 | 1:15am 70
MARIA AUXILIADORA 02 07 2026 B:00am | 9:00am 7l
VATICANO 02 07 2026 O-15am | 10:15am 72
SEDE PRINCIPAL 02 07 2026 10:15 [1:13am 73
SEDE PRINCIPAL 03 07 2026 (8:00 (9-00am 74 i
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Momentos

ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION

Plomento une
Activaciin
eprporal
CALENTAMI
EMTC

METODOLOGICO DESARROLLADOD

Primer momento; Inicio Calentamentio, movilidad articular
Tiempo (1 Sminuios):

INICIO: Saludo de bienvenida, se realizd explicacion del manejo ¥ manipulacion de las bandas
eldsticas, se escucharon sus experiencias y conocimientos previos del tema.

CALENTAMIENTO Tiempeo de efecucidn 15 minofos

Se procedid a ejecutar ejercicios de movilidad articular combinados con ejercicios de estiramiento
haciendo  énfasis en  los  miembros  inferiores  indicando la  importancia, vya que
el calenmtamiento debe preparar suavemente el cuerpo para los ejercicios con balon, aumentando
graduzlmente la frecuencia cardisea y la circulacidn; esto allojaria a las arliculaciones y
aumentaria ¢l fujo de sangre a los misculos. Estirar los misculos los preparard para la actividad
fisica y prevendrd lesiones.

Se brindd la informacion del correcto uso del baldn de futbel evitando con esto posibles errores,
siendo las actividades con este elemento uno de los mas completos que existen, ya que el balén de
futbol pueden proporcionar un fortalecimiento del tren inferior como superior tan Gl ¥y completo
como su parte cardiovascular en nuestros adultos mayores,

Se realizaron gjercicios sencillos con baldn en forma descendente del cuerpo, sigwiendo orden en

la gjecucion,
Fase Oculo-Manual {Adaptacion y control)

Lanzamientos al aire: Lanzar el baldn hacia ariba, dar un aplaugn y atraparle. Aumentar la dificuliad
agregando giros antes de atraparlo.

FUNDAGION SOMOS MANOS UNIDAS
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El "8" por ¢l suelo: Pasar ¢] baldn por entre las piernas dibujando la figura de un ocho, usando ambas
TUN0S,

Reto de pargjas: A una distancia de 3 a § metros, pasarse el balén con diferentes trayectorias (por encima
de In cabeza, picando en el suelo, rodando).

Fase Ocule-Pédica (Iniciacion al fithal),

Crxominio basico: Sostener el baldn con las manos, dejarlo picar y golpearlo suavemente hacia arnba con el
|||lrs[u- o el borde interno del pic. Atajarlo y repetir.

[ ERd
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Conduccidn en zigzag: Colocar conos o pequefias marcas {(botellas, prendas). El participante debe avanear
conduciendo el balon en zigzag utilizando ambos perfiles,

Actividades Lidicas (Integracion del juego).

El "Achique™: Dividir el campo en dos lados. Los participantes deben lanzar o patear los
balones al campo contrario. Al finalizar el tiempo, quien tenga menos balones en su
Zona gana,

Golpear el blanco: Colocar un cesto o caja grande en el cenfro de la cancha. Los nifios,
desde una distancia retadora, deben intentar introducir el balon dentro del cesto
utilizando Gnicamente los pies.

¢t ¢ & £
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ALCAMCE: Los ejercicios de futbol y especialmente con baldn trabajan miembros inferiores en diferentes formas como,
fortalecimiento muscular, elasticidad, agilidad, reflejos, se han convertido en une de los elementos favoritos por los
deportistas v personas mayorcs. Sirven para tonificar, aumentar ln flexibilidad, desarrollar la fuerza ¢ incrementar el

equilibro.

Momento dos
Dezarmollo  de
Ia sesidn

Tiempa: Treinta (40) minutos
Descripeion: PARTE CENTRAL:flemtpa de efecucidn 40 minutos
Se continud dando la orientacidn del manejo de bandas elisticas y sus beneficios tales como:

% FEjercitan practicamente todos los misculos del cuerpo. Con las diferentes pautas propias

de esta disciplina deportiva,

®  Mejoran el equilibrio, Al trabajar con baldn conseguiremos estabilizar el cuerpo y realizar
algunos ejercicios con mayer facilidad. Permiten entrenar a todos los niveles,
Giran variedad de ejercicios. Son ideales para trabajar todo tipo de métodos deportivos y
asi erear rulinas de entrenamientos variados y diferentes tanto individuales como grupales,

5

Sc realizaron 2 series de 15 repeticiones de cada ejercicio,
Se ejecutaron 3 series de estiramientos y vuelta a la calma por un lapso de 30 segundos

cada uno,

Momenio fres
Fieelte @ I
e

Tiempao: diez ( [0) minutos
Descripeion: vuelta a la calma flempe extimade 10 minitos

vuelta a la calma
tados se ubicaron distribuidos en el espacio en forma de circulo
RECUPERACION ¥ ESTIRAMIENTO FINAL

Se da por finalizada la sesidn, haciendo retroalimentacion de la actividad y resaltando la
importancia de la actividad fisica con clementos para el desarrollo y fortalecimiento de
habilidades motoras perdidas por el deterioro propio de la edad v lo mas importante se les repite
los beneficios que tiene la actividad fisica en la salud mental,

..'ir l._..j ih
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&
"~
& ‘J-‘. = e - "- L -‘

Cuddriceps: De pic {(apdyate en una pared 51 es necesario), flexiona una rodilla levando €l taldn hacia el
gliten, Toma tu empeine y empuja suavemente la codera hacia adelante para sentir el estirmmiento en fa

parte frontal del muslo,
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Isquintibiales (parte posterior del muslo): Siéntate en el suelo con una pierna estirada y la otra flexionada.
incling fu torso hacia adclante desde la cadera {manteniendo la espalda recta) e intenta alcanzar la punta del

pic.

Glitteos: Acuesta hoca arriba, Mexiona las rodillas y cnuza of tobille derecho sobre la rodilla izquierda. Pasa
tus manos por detrds del muslo izguierdo v jilalo suavemente hacia tu peche.

Pantorrillas (gemelos); Coldeate frente a una pared y apoya las manos, [} un paso hacia atrds con una
pierma, manteniendo ¢l talén apoyado en el suclo ¥ la pierna estivada, mientras flexionas la rodilla

adelantada.

Los principales objetivos de la recuperacién son:

Mormalizar las funciones orghnicas y el equilibrio homeostitico general.
Restablecer los sustratos encrgéiicos y sobre compensar el organisme,

Restituir elementos estructurales celulares y sistemas enzimaticos.

Para ¢l enfriamiento (cook down) es necesaria la utilizacion de vestimenta adecuada para realizar los
movimientos especificos de recuperacion luego de haber finalizado el entrenamiento o prictica
competitiva. Ademis, es imprescindible la aplicacion de ejercicios de estiramiento con contraceidn de los
miiseulos involicrados en la actividad realizada previamente con una duracidn de alrededor de 10 MITLEOS.

"on una adecuada fase de estirmmiento podemos obtener bos siguientes beneficios:

Mejorar fa fuerza de tension v elasticidad de misculos, ligamentos y fascias.
Mejorar la fuerza muscular,
Favorecer ¢l tratamiento v rehabilitacion de lesiones deportivas.

Pravenir lesiones,
Durante la vuelta a la calma es conveniente realizar algunn actividad como caminar o pedalear, aplicar

téenicas de relajacion y respiracian, llevar a cabo gjercicios de soltura de miembros v masajes, facilitar el
retornn venoso, por ejemplo, elevando las piemas, De esta maners se mejora ¢l transporte sanguinen y sc
elimina el dcido lactice acumuladao.

Comclusiones de relevancia: A través de dinimicas ldicas, desarrolladas y capacidndes fisicas, cognitivas ¥ sociales en los
participanies, se evidencio una mejora noable en su comprension thctica sin el estrés de la competencia real mediante un

trabajo en grupo v sano esparcimiento enire todos los participantes.

Mejora de habilidades basicas: Optimiza destrezas como la coordinacion, el equilibrio y la agilidad, gue son fa base de los
movimientos futbolisticos.

Dominio del balén: Eamiliariza al jugador con el estérico (conduccion, pase ¥ control} de forma natural ¥ repetitiva, lo que
se traduce en una mayor precision durante el jucgo real.

Paifaiiae Besiil
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EVIDENCIAS DE EJECUCICN

Nombre de la sede: MARIA AUXILIADORA | Deescripeitn: trabajo pre-deportivo futhol
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MNombre de la sede: SEDE PRINCIPAL Descripeion: trabajo pre-deportivo futbol
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N-;Jmhrﬂ de la sede: PARRC H}LJI.I".
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Mombre de le sede: VATICAND

[}-LRL-EI]']LILIHI. trabajo pre-deportivo futbol

["Nombre de la sede: JUAN GRANDE

Profesional responsable:
Mombres y apellidos
JHOMMY FIDEL CHIMEBI PRADA

Revisd: Coordinacion del programa

Cargo:
Lie. En Educacidn Fisien Recreacion
v deportes

Firma

AL

YWasmin Plazas Gonziles

Firma
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REGISTRO DIARIO DE hE&IﬂN ES DE ATENCION INTEGRAL

PN B A —

Componente De Atencidn:

Profesional Responsable

ACTIVIDAD FISICA
JHONNY FIDEL CHIMBI PRADA

EJE DE PLAN DE ATENCION INTEGRAL

Envejecimiente saludable para una vida independiente, amdnoma en la
V| Bz

CIRCUITOS FISICOS

Teemea

Subtemas EIERCICIOS DE VELOCIDAD Y RESISTENCIA AFROBICA
(circuitos)

Objetivo General Comprender v practicar  diferentes técnicas de actividad fisica

propuestas en el desarrollo y fortaleza de habilidades corporales en:
resistencia ¥ fuerza, por medio de circuitos, a traves de los cuales se
cualifique el estado fisico v mental de las personas mayores en
beneficio de Ia autonomia ¢ independencia.

Ohbjetivos Especificos

1. Motivar en las personas mayores disposicion y compromiso con el
desarrollo de la actividad fisica como componente primordial en el
perfeccionamiento de gjercicios basicos vy fortalecimiento muscular
gue le generen mecanismos de independencia [isica.

2. Desarrollar ¢jercicios de resistencia v fuerzarcalizando diferentes
desplazamientos leniendo en cuenta las habilidades de las personas
mayores en busca al bienestar mental v corporal,

3. Buscater la participacion activa individual y en equipo
en actividades motrices gue involucren el trabajo de capacidades
tisicas condicionales.

Logras Esperados En Las Personas Mayores

Realiza de forma adecuada desplazamientos por las diferentes
estaciones de los circuitos fisicos con el objetive de fortalecer el

cuerpo y la mente.

Almenta progresivamente movimientos mediante la e ejecucion de
ejercicios de lverza y resistencia mostrando avance en cada aclividad
identilicando fortalezas v debilidades en la ejecucion para posteriones
correcciones en un ambiente alegre y sano.

Cronograme de T actividad

ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION

Mamentos

NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EJECUCION HORA HORA No
T INICID | FINAL | SESION
PARROOUIA 0 07 2026 B:00am | 9:00am B
LALIRELES 04 07 2026 9:15am 10:15am v
JUAN GRANDE (s (7 2026 10:15am | 11:15am T~
5 2l
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VATICAND == wm |7 2026 | 8.00am | 9.00mm ™
MARIA AUXILIADORA 07 o7 2026 | 9:15am | 10:15am 79
PRINCIFAL 07 07 3006 | 10:15am | 11:15am B0
JUAN GRANDE 8 07 W06 | 800 §:00am 1
LAURELES 8 07 026 | 9:05am | 10:15am T
FAREOOUIA 0 07 3026 | 10:15am | 11:15am E
MARIA AUXILIADDRA 08 7 2026 | 8:00am | 9:00am &
VATICANG 0 07 3036 | 9:i5am | 10:15am 8
SEDE PRINCIPAL ) 07 3036 | 10:15am | 11:15am 86
p
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Muomenio uno
Aepfuan i
covporal:
CALENTAMI
ENTO

Frimer momento: imicio v caleniomicnio

Se brindd saludo de bienvenida junto a la ecracion diana dando las onentaciones necesarias
referentes al tema a tratar, se despejaron dudas comentando los grandes benelicios que brindan al
cuerpo los gjercicios de resistencia ¥ fuerza tales como los da la OMS para personas  mayores,

aconsejando realizar actividades fisicas variadas y con diversos componentes, que hagan hincapié la
resistencia funcional v en un entrenamiento de la fuerza muscular moderado o de mayor intensidad, res o

mis dias a la semana, para mejorar la capacidad funcional y prevenir las caldas™ junto a lo importante que
s para lodos mantener la autonemia de movimientos y ser independientes en nuestro dia a dia.

Los ejercicios que se realizaron aywdaron a conseguir esos objetivos ¥ mejoraron tambicn [a
circulacidn  sanpulnea, la coordinacion y el bienestar general. Este tmbajo de fuerza fue
COMPLEMENTO esencial, pero no suficiente m sushifuye la prictica diaria de ejercicios
aerchicos, como pascar, correr, bailar o montar en biei.

Se explicd que los circuitos a realizar serfan interesantes muy divertidos, atractivos v serian dificil
de aburrirse porque se estarian moviendo de un gjercicio al otro, lo que también facilitaria
mantenerse enfocado y concentrado en los que se desarrollarian posterionmente,

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EN CIRCUITOS

l. Acelera el metabolismo

2. Aywda a alcanzar un ritmo cardiaco adecuado

3. Esadecuado para principiantes

4. Se peede hacer en cualguier lado

3. Ejercita todoslosgruposmusculanes
CALENTAMIENTO Tiempa de ejecucidn 15 minuios

Se realizaron ejercicios de calentamiento luego se inicio con movilidad articular, dando la
explicacion de la movilidad acticular sirve para gue el sistema musculo esquelético Tuncione
correctamente. Cuando una articulacion no puede alcanzar el rango de movimiento médximo durante
mucho fiempo, el cuerpo acaba adaptindose n esta pérdidn de movilidad v los misculos se pueden
desgastar. Asi que cs imporiante trabajar para que esto no oourre haciendo gjercicios, especialmente
durante Lo tercera edad,

inicialmente suave hasta aleanzar poco a poco, luego se realizd un estiramiento general

*  Para cada estiramiento se mantendra una posicion durante 10 segundos

»  Serepite la rutina 2 a 3 veces
= Duracion de los estimmientos estin estimados entre 10 segundos cada ejercicio

fT“'-‘!'_I'L..I'E- I..l".'ﬂ-l'l.':.
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ALCANCE:

Momento dos | Segande momento: Desarvollo de 1o ruting en fuerza y resistencia
DL‘HBI'_I'_HUE' de Tiempo: Treinta (30) minntos
I sesion CIRCUITO DE FUERZA

TARpELFE LEWW
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Constdé de 8 ejercicios cada uno en una estacidn diferente, centrados en el fortalecimicnto de
tronco, cadera v piemas. En funcidn de nucstra condicion, se realizaron circuitos de | a 3 veges,
progresando y asimilando que cada vez los prupos musculares se harian cada vez més fuertes.

1. De puntillas

De pie frente a la pared o cerca de un apoyo
estable como una mesa o wun silldn, pies
scparados a la anchura de hombros, nos
ponemos de puntillas, contamos hasta 3 v
bajamos. Nos apoyvamos en la pared solo si
nog sentimos inseguros o inestables, pero ¢l
gjercieio es mucho mds beneficioso sin
apoyamos, pues trabajaremos también el
equilibro. Hacemos 10 repeticiones. En este
ejercicio trubajaremos sobre todo los pemelos,
favoreciende también la accion de bombeo de
retorno venoso que mejore la circulacion.

2. Sentadillas

3¢ frente a la pared o cerca de un apoyo estable como
una mesa o un stllén, pies separados a la anchura de
hombros, dohlamos Ias rodillas unos 90°, contamos
hasta 3 v volvemos a subir. Mos apoyamos en la
pared solo si nos sentimos inseguros o inestables,
pera el gjercicio s mucho mas beneficiosn sin
apovamos, pues trabajaremos también el equilibro,
Hacemos 10 repeticiones.  En este  ejercicio
fortaleceremos  sobre  todo  los  cuddnceps,  tan
importantes para subir v bajar escaleras v pam
ponernos de pie.

3. Rodillus al peche
Sentadosz en una silla, espalda erguida v apoyvando
las manos en el psiento, subimos una rodilla hacia
el pecho y volvemos a bajar. A continuacion, lo
hacemos con la otra  pierna.  Hacemos 10
repeticiones con cada una, Con este gjercicio,
irabajaremos sobre (ode la musculatura fexora de
carlers, tan importante para subir escaleras o
incorporarnos de In cama y la musculatura
abdominal, esencial para manlener una postura
erguida, proteger nuestra espalda v mantener
nupestre equilibrio.

Fitpaiine Namii
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4, Levantate
Colocamos una silla frente a la pared o cerca de
un apoyo estable como una mesa o un silldn, pies
separados  a la anchura de  hombros, nos
levantamos ¥ nos volvemos a sentar. Nos
apoyamos en la pared o en la silla solo si no
podemos levantarnos sin ayuda o si nos sentimos
inseguros o inestables, pero el gjercicio es mucho
mdis  beneliciose  sin apoyarnos,  pues
trabajaremos también el equilibro. Hacemos 5
repeticiones. En este ejercicio tan especifico v
completo, fortaleceremos los cuddriceps, la
musculatura lumbar v abdominal v nos ayudart a
mantener nuestra autonomin parn ir al bafio,
levantarnos de la cama o del sofi.

5. Pierna a un lado

Dy pie, con una mano ¢n la pared u
olro apoyo estable, la ofra mano en la
cadera, una piema apoyada en el
suclo, elevamos |la otra lateralmente.
Repetimos ¢l gjercicio 10 veces con
cada  una,  Con  este  gjercicio
fortaleceremos sobre todo  la
musculatura  glfitea,  fundamental
para tener una cadera fuerte y para
guardar el  equilibric  cuando
caminamos.

6. Inclinate

Con las piemas bien abiertas ¥
rodillas extendidas, llevamos las dos
manos a locar una rodilla y nos
volvemos a enderezar. Hacemos lo
mismo al ofro lado, Repetimos el
ejercicio 10 veces a cada lado.
[ntentaremos bajar cada vez un poco
mé#s, llegando a tocamos  las
cspinillas. Con  este  egjercicio
fortalecemos  fundamentalmente  la
musculatura  de la  espalda vy
abdomen, (an importante  para
mantener nuestra postura erguida v
proteger nuestra columna,

(@) 5
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7. Picrna atris

Apoyvamos las manos en la pared o en un
apoyo estable como una mesa o un sillon,
cuerpo erguido ¥ premas extendidas, una
apoyvada en el suelo v la otra la llevamos
hacia atrds. Hacemos 10 repeticiones con
cada pierna. Con  este  gjercicio
fortalecemas la musculatura de la espalda
vy la musculatura extensora de caders,
muy importantes para caminar erguidos,
proteger nuestra columna y mejorar el
equilibrio.

8. Pierna arriba
De pie, con una mano en la pared u otro apoyo
estable, la otra mano en la cadera, una pierna
apovada en ¢l suelo, subimos la otra rodilla hacia
¢l pecho v la volvemos a bajar. A continuacion,
cambiamos de pierna, Repetimos el ¢jercicio 10
veces con  cada unma. Con  eslte  ejercicio
fortaleceremos sobre todo la musculatura flexora v
estabilizadora de cadera, fundamental para subir
escalones, aceras o subirnos al autobis.

Pesarrollo de fa ruting en fwerza p resistencia Tiempo:

Veinte (20 Minutos)

CIRCUITO DE RESISTENCIA

S dio la explicaciin de la importancia y beneficios de los gjercicios de resistencia aerobica en la salud.
Ayuda a los adultos mayores a mantener independencia fisica, a pesar de los efectos de las
enfermedades crdnicas, Incluso los adultos mayores en sus W) pueden mejorar sus capacidades fisicas
acrobicas. Los adultos mayores gque tengan buen estado fisico serobico, son mas propensos a tener una

mejor calidad de vida v una esperanza de vida activa mis larga. Si perdemos In capacidad nerdhbica, lns
tareas diarias tales como las del hogar v B jardineria nos agotarin, Cuando nos sentimos tensionidos o

agotados, obvinmente tenemos que dejar de hacer estas tareas. Entonces empezamos a desmejorar,
perdemos condicidn fisica, nos volvemos mfs débiles ¢ incluso menos activos. Coando ba vida activa se
nos dificulta demasiado, empezamos a depender de otros para que nos ayuden en tareas diarias sencillas
part vivir a nuestre gusto.

Cuando un adulto mayor sale a caminar, trotar, nadar, rastrillar el patio o bailar, ejecuta
ejercicios de resistencia. Estas dindmicas incrementan v prolongan el ritmo de sus latidos y de
la respiracion.

De acuerdo con un texto publicado en la Revista de Educacion Fisica: Renovar la Teoria v |a
Practica, el entrenamiento de fuerza es eficaz en adultos mayores porque contrarresia el
desuso, minimiza temores ¥ confronta la vulnerabilidad fisioldgica,

Fompgaidd Bimup
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corlmna

Aporta energia

Favorece la salud cognitiva
Autosuficiencia

Conciliar mejor el suefio

NTO DE RESIST 1A FISICA

Y¥YY

LIKLEITOENE RESESTENCH

Se dividié el grupo en las diferentes estaciones el profesor selecciond un lider el cual
previamente tenia elaro lo que se haria en cada estacion y harfa la demastracion con cada grupo
que iba llegando donde realizarin ¢l respectivo ejercicio durante 4 minutos, a la sefial del
profesor cambiaron de estacion hasta que pasaron por las 3 estaciones.

ESTACION 1

Se desarrollardn ejercicios realizando desplazamientos Interales por entre los conos se debe aumentar la
intensidad dependiendo de sus capacidades (4 minutos),

ESTACION 2

Se desplazanin de forma diagonal pisando el centro de los aros mejorando tambien el equilibrio v
concentracion {4 minutos).

ESTACION 3
Pasaron de forma lateral v frontal por el arca demarcada, mejoraren lateralidad, equilibrio y resistencin

aerohica, cada participante tuve varias posibilidades de realizar el gjercicio mejorando ¥ perfeccionando
movimientos (4 minuios)

ESTACION 4

En esta estacion se mejord el equilibrio v la concentracian cada participante tenia que realizar ¢jercicios de
equilibrio sobre las lineas demarcadas unas rectas y otras curvas (dminutos).

ESTACION 5
Se realizantn desplazamientos en Zip-Zag mejorarin {a estabilidad v mejorardn I velocidad de

desplazamiento junto a la creacion de nuevos desplazamientos (dminutos).

Tercer momento VUEI TA A LA CALMA Tiempo estimado 10 minaitos

Se dio porfinalizada la sesitn, haciendo un recuento de los ejercicios con el uso del balon ¥

resaltando la importancia de hacer estos gjercicios en casa para el mejoramiento muscular de las
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extremidades ¥ la mejora de habilidades motoras perdidas por el deterioro propio de la edad v lo
mas importante se les repite los beneficios que tiene la actividad fisica en la salud mental.

£

Wi e e By Aovins BT by e Lk, b

En esta parte se pretende movilizar las aniculaciones (de abajo a arriba o viceversa), lo
importante es seguit un orde logico o establecer la secuencia para que no olviden ninguna
articulacitn con una duracion de 10} segundos.

Los ejercicios consisten en rotaciones v movimientos en tedos los ejes de las distintas
articulaciones (cuello, hombros, tobillos, etc.).

Recomendacion: Se les recordd que MO se realizan giros completos de cuello, todo lo contrario,
se debe realizar movimientos parciales (izquicrda-derecha, arriba-abajo y circular hasta Ta mitad)
de forma lenta y controlada,

Lo que se pretende es estirar los misculos para que estén mas cldsticos y puedan trabajar mejor en
actividades més intensas. (2 minutos) Se realizd al menos un gjercicio por cada pante del cuerpo.
Debes de seguir un orden para no olvidar ninguna zona, manteniendo cada estimmiento alrededor

de 10-15 segundos.

NOTA: Debemos evitar el hacer ejercicios en poesicion horizontal, es decir, sentados o acostados
en el suelo, porque esio hace que disminuyan rapidamente las pulsaciones que conseguimos

aumentar €n la parte anierior.

Conclusiones de relevancia;
Los circuitos fisicos son altamente efectivos para log adulios mayores, ya que mejoran lo fuerza muscular, la movilidad, ¢l

equilibrio y la autoncmia. Ademds, fomentan la intersceidn social, combaten ¢l sedentarismo y son ¢lave para prevenir la
sarcopenia v redeeir el fdesgo de caidas.

Beneficios Evidenciados cn la practica
Independencia funcional: se evidencio el awmento en_la masa magra v la fuerza, facilitando las tareas cotidianas basicas,

@mlm
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Prevencitn de caidas: se observo la mejoran la estabilidad postural y el eguilibrio dinimico,
Salud cardiovascular: Trabajar ampliamente el sistema cireulatorio ¥ Ia capacidad pulmonar, reduciendo el ricsgo de

afecciones candiacas en nuestros adultos mavares,
Bienestar integral: Se vio la estimulacicn funcional cogniliva ¥ promueven un estade de dnimo positive gracias a la

socializacidn

|

EVIDENCIAS DE EIECUCION

Mombre de Ta sede: MARIA AUXILIADORA Deseripcion:  EJERCICIOS DE = VELOCIDAD ¥
RESISTENCIA AEROBICA (circuitos),

| Nombre de In sede; SEDE PRINCIPAL I'D::ﬁcl'ipcii‘:»n: EIERCICIOS DE  VELOCIDAD v

RESISTENCIA AEROBICA (circuitos),
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MNombre de la sede: LAURELES BE"-:I;.-I"IZPEH'I'II. EJERCICIOS DE VELOCIDAD Y|
RESISTENCIA AEROBICA (circuitos).

[ Nombre de I ﬁc:F‘.ﬂRRtlcgl A . Descripeidén: EJERCICIOS DE VELOCIDAD ¥ RESISTENCIA
M:RUBIL A (circuitos).

Hﬂmbl'-: rlf.- Ia s.eu;le J[m‘ﬂl CGRANDE | Descripeion: EJIERCICIOS DE VELOCIDAD Y
| RESISTENCIA AEROBICA (circuitos).

@mm—n WIS UNOAS
FUNDACION SOMOS MANOS UNIDAS e



---'Illlfl"- '-I- = #
= .-l'ﬂr\.-.rr’..l"ﬂ#.-ﬂr mtnnquEz:'E'

.F.-_,.,-...-\.-\...-\.- T iy e i

REGISTRO DIARIO DE &-F‘ilﬂﬁ!ﬁ DE ATENCION INTEGRAL

Componente De Atencion:

ACTIVIDAD FISICA

......

Profesional Responsahle

CESAR ANDRES HIGUERA LEAL

EJE DE PLAN DE ATENCION INTEGRAL

Envﬁje:_-.::[]"'ri iento saludable para una vida independiente, autonoma en la vejez.

Tema

Rutina de gjercicios con banda elastica.

Lubtemas

Actividad con elementos banda eldstica miembros superiores

Ohjetivo General

Fortalecer los grupos musculares de los miembros superiores de las
personas mayores mediante el uso de bandas elasticas desarrollando la
fuerza muscular ¢ imitando movimientos o gestos deportivos, ganando
movilidad articular especifica en diferentes regiones anatdmica
aliviando  algunos dulnrc;ﬁ por mhrecargu IEim'tla.ndn rangos de

P e —

Objetivos Especificos

1. Reconocer la fuerza de resistencia de diferentes grupos musculares
mediante el uso de bandas elasticas

2. Realizar actividades fisicas con bandas eldsticas como medio para
el desamollo Gsico adaptando miltiples gjercicios a diterentes niveles
de la condicidn fisica de personas mayores.

3. Promover la actividad deportiva mantemendo un buen estado de
salud fisica y mental, y a la vez, mejorar las relaciones sociales.

Logros Esperados En Las Personas Mayones

Realiza actividad fisica individual, en equipo, grupos a nivel de |
movilidad, desarrollando habilidades motoras que permitan cualificar
su estado corporal.

Forlalece hibitos motores que contribuyen a su salud v la vivencia de
la autonomia v la independencia.

Cronograma de la actividad

NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EJECUCION HORA HORA Mo
_ INICIO | FINAL SESION
ONCE DE MAYD 2224 | 06 2026 8:00am G- (00um 37-38
SAN ANTONIO NORTE 22.24 | 06 2024 0:15am 10-15am 39-40
PRINCIFAL 2224 |06 2026 115 11:15am A1-42
AlCAFARES 23-25 L] 2024 B:00mm Q:iam 43-44
TRINIDAD 7325 | 06 2026 O:15am | 10:]5am 4546
PRIMCIPAL 26 i 2026 E:00am | 9:00am 47 i
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Mlomentos

ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION

fomenio uno
Actrvacion
corporal:
CALENTAMI
ENTO

METODOLOGICO DESARROLLADO

Primer momentn: icio Calentamiento, movilidad avticufar
Tiempa (1 Sninlos):

INICIO; Saludo de bienvenida, se realizo explicacion del manejo v manipulacion de las bandas
eldsticas, se escucharon sus experiencias y conocimientos previos del ema,

CALENTAMIENTO Flempo de gfecucidn 15 minutos

Se procedid a ejecutar gjercicios de movilidad articular combinades con gjercicios de estiramiento
haciendo énfasis en los miembros superiores indicando la importancia, ya que ¢l calentamiento debe
preparar suavemente el coerpo para los ejercicios, aumentando gradualmente la frecuencia cardiaca
v la circulacidn; esto aflojaria a las articulaciones v aumentaria el flujo de sangre a los musculos.
Estirar los musculos los preparard para la actividad fisica v prevendra lesiones.

Se brindd la informacion del comecto uso de las bandas elésticas v posibles errores, siendo las
actividades con este elemento uno de los més completos que existen, ya que las bandas en si mismas
pueden proporcionar un fortalecimiento tan il v completo como trabajar con pesos libres va que
mucha gente suele pensar gque las bandas cumplen una funcidn de trabaje agregado, pero es un
pensamiento errdneo.

En los tltimos afios las bandas eldsticas se han convertido en una herramienta fundamental en el
fortalecimiento muscular de personas mayores y su facil uso hasta en casa.

Se realizaron gjercicios sencillos en forma descendente del cuerpo, siguiendo orden en la gjecucion
I Posteriores, laterales ’ Intercastabes ! miuzlo v Espalda |

Favmadids Rampn
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Lat-}rales | Espalda e lsquiotibiales | Posteriore, Bisep y Espalda :l

ALCANCE: Los gjercicios con bandas elisticas trabajando miembros superiores se han convertido en uno de los materis iles
favoritos por los deportistas ¥ personas mayores. Sirven para tonificar, sumentar la flexibilidad, desarrollar la fuers o

incrementar el equilibro. Ademads, resultan faciles de transportar, por su reducido peso ¥ el poco espacio que ocupan son
dirigidas a las personas mayores beneficiarios del programa acorde a la signiente distribueicn

@55
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Momento dos | Tiempo: Treinta (407 minutos

Desarrollo  de
lin sesiday

Descripeion: PARTE CENTRAL: riempo de ejecucidn 40 minntos
se contingd dando la orientacién del manejo de bandas eldsticas v sus beneficios tales como:
# Ejercitan practicamente todes fos misculos del cuerpo. Con las médquinas o pesos libres sdlo

-

se pueden hacer una cantidad limitada de movimientos, en cambio con las bandas podemos
ofrecer resistencia a practicamente cualquier movimiento,

Permiten entrenar a todos los niveles. Las bandas cldsticas son adaptables para maltiples
niveles de condicion fisica, por lo que son ideales para todo tipo de personas.

Son extremadamente portatiles. Al ser tan ligeras son perfectas para entrenar en cualquier
lugar, puedes transportarlas de manera comoda ¥ no requieren de un gran espacio de
almacenaje.

Ideales para el entrenamiento de fuerza. Las bandas clasticas proporcionan una fuerza conira
la que el misculo tiene que trabajar y ofrece una resistencia progresiva. La resistencia
progresiva hace que la cantidad de fibras musculares que se utilizan en el ejercicio de la
masa muscular aumente a medida que se avanza en el rango de movimienio,

Mejoran el equilibrio, Al trabajar con las bandas conseguiremos estabilizar ¢l cuerpo y
realizar algunos ejercicios con mayor facilidad,

Ciran variedad de ejercicios. Son ideales para trabajar todo tipo de ejercicios y asi crear
rutinas de entrenamiento variadas y diferentes.

Seé realizaron 3 series de |0 repeticiones de cada ejercicio.

MUSCULOS DE LOS BRAZOS

EJERCICICOS DE FORTALECIMIENTO CON BANDA MIEMBROS SUPERIORES

Eﬁ];“.“ ai 1._-1...
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# En el gjercicio [ se trabajan sobre todo los misculos biceps braguial, pectoral mayor v las fibras
anteriores del deltoides.

s En el ¢jervicio 2 se trabajan sobre todo las fibras medias del deltoides.

« En ¢l ejercicio 3 se trabajan sobre todo las fibras anteriores del musculo deltoides

» Enel gjercicio 4 se trabajan sobre todo las fibras medias del deltoides.

o Enelejercicio § se uabajan sobre todo los misculos romboides y delioides.
s  Enel gjercicio 6 se trabajan sobre tode los misculos pectomal y deltoides.

dpbdgdidd Bima
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s En el ejercicio 7 se trabajan sobre todo los musculos triceps braquial y deltoides.
= FEn ¢l gjercicio B se trabajan sobre todo las fibras posteriores del deltoides.
# En el gjercicio 9 se trabaja sobre todo el mbsculo triceps braguial.

Momento fres
Vuelta a fa
calmin

Tiempo: diez (10) minutos
Descripeion: VUELTA A LA CALMA Tiempe estimado 10 minutos
VUELTA A LA CALMA

TODOS SE UBICARON DISTRIBUIDOS EN EL ESPACIO EN FORMA DE CIRCULO

RECUPERACION Y ESTIRAMIENTO FINAL

Se da por finalizada la sesion, haciendo retroalimentacion de la actividad y resaltando la importancia
de la actividad fisica con elementos para el desanolle v fortalecimiento de habilidades motoras
perdidas por ¢l deterioro propio de la edad y lo mds importante se les repite los beneficios que tiene
la actividad fisica en la salud mental.

SENTADOS EN UNA SILLA

Estiramiento espalda (superiorg Estlramlento pecho

Fagaiailia hamip

(@) o
mm:[ﬂﬂ sﬂ”ﬂg H'ﬁ-_ﬂﬂs Umuﬁﬁ Bah bk P E Edy il



L LG LA NC T LT F]
.. [ @B e

e e ._-—'I._ar\.:\.--u-

Sentado y en extension Estiramiento del cuello  Estiramiento del muslo interlor

Circulos de hombros Estiramientos de manos

Coneclusiones de relevancia: Primer momento: Cada vez todas las personas mayores legan méds motivadas o realizar actividad
fisica hay mas eonfianza entre pares lo que hace que sea mayor el disfrute de las actividades, ya reconocen el calentamiento
como parte fundamental e indispensable antes de cualquier actividad fsica, se evidencit progresion en posturas ¥ @jecucion.

Segundo momento: al iniciar la parte central de la clase tuvieron mucha curiosidad del uso de la banda eldstica ya que cada
ung empezd a familiarizarse con el elemento extendidndolo de diversas formas. Se notd el esfuerzo por realizar de la mejor
forma los gjercicios logrando algunos de forma muy pasiva y otros de forma mds compleja, cada uno demostrd mucho interés

por realizarlos de la mejor mancra.

Tercer momento: al instante de ejecutar los glercicios de estiramiento y respiracidn mostraron disfrute ¥ relajacian, resaltaren
sobre todo el esfuerzo realizado en grupos muscalares del tren superior. Hubo mucha armonia e interés, el docente propuso

reilizar bandas en casa con diferentes materiales para poder ejecular eslos ejercicios en clase.

Fatdaaid Rampn

@)
FUNDACION S0MOS MANOS UNIDAS




EVIDENCIAS DE EJECLICHN
Nombre de la sede: SAN ANTONIO NORTE

2062026 0BG
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Mombre de la sede: OMCE DE MAY O Descripeitn: Rutina de gje i lm F.!CI-I'I banda I:'L15[|1:"|
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| Mombre de la sede: TRINIDAD Descripeion: Rutina de gjercicios con banda eldstica,
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Mombre de la sede: ALCAZARES Descripeion: Rutina de ejercicios con banda eldstica.

) ImErces ;
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Profesional responzable: Curgeg: Firma

Mombres v apellidos Lic. En Edvucacidn Fisica Recreacidn

CESAR ANDRES HIGUERA LEAL vy deportes —d /
Revisd: Coordinacitn del .|.:;'!-'I..I'j,’r-éliilli'l: Yasmin Plazas Gonzilez Firma
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REGISTRO DIARIO DE SESIONES DE ATENCION INTEGRAL

Compomnente De Atencidn:

ACTIVIDAD FISICA

Profesional Responsable

CESAR ANDRES HIGUERA LEAL

EIE DE PLAN DE ATENCION INTEGRAL

Envejecimiento saludable para una vida independiente, autdnoma en [a vejez,

Tema

Rutina de ejercicios con balon,

Subtemas

Coordinacién viso motora con baldn, pre deportivo {futbol,)

Ohjetive General

Desarrollar v optimizar la coordinacion viso motora (dculo-manual v doulo-
pédica) a través del mangjo de baldn, empleando gjercicios ¥ juegos pre
deportivos orientados al fitbol, para favorecer el dominio corporal, el control
espacial ¥ Ia precision técnica en el movimiento,

Ohjetivos Especificos

1. Familiarizacidn con el baldn: Mejorar el control tictil v 1a sensibilidad a
traves de gjercicios de manipulaciin manual ¥ conduccion bisica,

2. Precision v trayvectoria: Desarrollar la capacidad de caleular distancias,
velocidades v direcciones mediante lanzamientos y recepeiones a niveles de
la condicidn fisica de personas mayores.

3. Fundamentos téonicos del fisthol: Introducir movimientos basicos comao el
golpen, la conduccion y el pase orientados a la iniciacien deportiva,

Logros Esperados En Las Personas Mayores

Alcanzar un envejecimiento activo y autdnomo. Estos incluyen mantener la
independencia  funcional, estimular la agudeza cognitiva, fortalecer ¢l
bienestar emocional v social, ¥ consolidar un sentide de propdsite mediante
la transmision de experiencias ¥ ¢l aprendizaje.

Conservar la capacidad fisica v mental para realizar las actividades de la vida
diaria sin depender de ferceros, o cual incluye el auio cuidado, la movilidad
¥ una buena gestion de la propia salud.

Cronograma de la actividid

NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EJECUCION HORA HORA No

INICIO | FINAL | SESION
ALCAZARES 30 6 20246 :00am | 9:00am 48 -
TRINIDAD 30 06 2026 9:15am | 10:15am 49
SAN ANTONIO NORTE 01 07 2026 ®:00am | 9:00am 50
ONCE DE MAYD 0 |07 2026 9: [ 5am 10: 1 5am 51
PRINCIPAL 0l 07 026 10:15 1:15am 52
TRINIDAD 02 07 2026 g:00am | 9:00am 53
ALCAZARES 02 07 2026 9:15am | 10:15am 54 |
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ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION

Momentos s
Momento uno )
Aetivacidn METODOLOGICO DESARROLLADC
L'r}.l]'mm.ll:
CALENTAMI | po o mamento: Inicio Calentamiento, movilidad articylar
ENTO Tiempa (1 5minutos):

INICIO: Saludo de bienvenids, se realizd explicacidn del manejo y manipulacion de fas bandas
clisticas, se escucharon sus eXPEriencias y conocimientos previos del tema.

CALENTAMIENTO Viempo de ejecucién 15 minutos

Se procedid a ejecutar ejercicios de movilidad articular combinados con cjercicios de estiramiento
haciendo énfasis en los miembros inferiores indicando la importancia, yaque el calentamiento debe
preparar suavemente el cuerpo para los ejercicios con baldn, aumentando gradualmente la

4 los misculos. Estirar los masculos los preparara para la actividad fisica y prevendrd lesiones.

Se brindd la informacidn del correcto uso del baldn de futhol evitando con esto posibles crrores,
siendo las actividades con este clemento uno de los mds com pletos que existen, ya que el baldn de
futhol pueden proporcionar un fortalecimiento del tren inferior como superior tan util ¥ completo
COmO su parte cardiovascular en nuestros adylios Mayores,

Se realizaron ejercicios sencillos con baldn en forma descendente del cuerpn, siguiendo orden en la

ejecucidn,
Fase Oculo-Manual (Adaptacién ¥ control)

Lanzamientos al aire: Lanzar ¢l bakn hitcia arviba, dar un aplauso ¥ atraparlo. Aumentar la dificuliad
agregando giros antes de atrapario.

El"8" por el suelo: Pasar el balin por entre las piermas dibujande I figura de un ocho, usando ambas
Manos.

@F-lil-u Bampp .
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Beto de parejas: A una distancia de 3 a5 metros, pazarse el balén con diferentes trayvectoriaz (por encima
de la cabeza, picando en el suela, rodandao).

Fase Oculo-Pédica (Iniciacion al futbol),

Dominio basico: Sostener el balon con las manos, dejarls picar ¥ golpearky suavemente hacia armba con el

mus]n- o ¢l borde lmernc:n del pie. ."'-Tﬂ_laﬂl:' ¥ repetir.

Conduccion en zigzag: Colocar conos o pequefias marcas (hotellas, prendas). El participante debe avanzar
conduciendo ¢l baldn en zigzae wlilizando ambos perfiles.

@r FITH ' I'ERE ]
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Actividades Lidicas {Integracion del juego).

El "Achique™: Dividir el campo en dos lados. Los participantes deben lanzar o patear los
balones al campo contrario. Al finalizar el tiempo, quien tenga menos balones en su

£ONa gans,

Golpear el blance: Colocar un cesto o caja grande en el centro de la cancha. Los nifios,
desde una distancia retadora, deben intentar introducir el balén dentro del cesto

utilizando dnicamente los pies.

¢ A £ 4

e LT — b 100

]
ALCANCE: Los gercicios de Tutbol v especialmente con baldn  trabajan miembros infertores en diferentes formas como, |
fortalecimicnto muscular, elasticidad, agilidad, reflejos, sehan convertido en uno de los elementos favoritos por los deportistas

¥ personas mayores. Sirven para tonificar, aumentar la flexibilidad, desarrollar la fuerza ¢ incrementar el equilibro.

[@ FanBuiina 1:-.. -.
FUNDACION S0MOS MANOS UNIDAS Hom Bt




w m -'undl.- i- Bmrmen
e =S kA
et e e = .'-z:.: oL Ban AHER S ALEWER TS

Y e e e e et L v

MMomento dos
Desarrolle  de
I sesidi

Tiempo: Treinta (40) minutos
Descripeion: PARTE CENTRAL::fiempo de ejecucidn 40 minutos
Sc continud dando la orientacidn del manejo de bandas eldsticas v sus beneficios tales como:
# Fjercitan pricticamente todos los misculos del cuerpo. Con las diferentes pautas propias de
esta disciplina deportiva.
¥ Mejoran ¢l equilibrio. Al trabajar con balon conseguiremos estabilizar €l cuerpo v realizar
algunos ejercicios con mayor facilided. Permiten entrenar a todos los niveles,
# Gran variedad de ejercicios. Son ideales para trabajar todo fipo de métodos deportivos v asi
erear rutinas de entrenamientos variados y diferentes tanto individuales como grupales.

s Serealizaron 2 series de 13 repeliciones de cada ejercicio.
= Seejecutaron 3 series de estiramientos v vuelta a la calma por un lapso de 30 segundos cada
Lnd.

M iodmento tres
Vualta a fa
el

Tiempo: diez {10) minutos
Descripeion: yvuelta a la calma fiempo estimade 10 minutos
vuelta a la calma

todos s¢ ubicaron distribuidos en el espacio en forma de circulo

RECUPERACION Y ESTIRAMIENTO FINAL

Se da por finalizada la sesidn, haciendo retroalimentacidn de la actividad y resaltando la importancia
de la actividad fisica con elementos para el desarrolle y fortalecimiento de habilidades motoras
perdidas por el deterioro propio de la edad v lo mas importante se les repite los beneficios que tiene
la actividad fisica en la salud mental,

i & 3 i
P
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Cuddriceps: De pie (apdyvate en ung parad si es necesario), flexiona una rodilla llevando el taldn hacia el
ghiteo. Toma tu empeine y empuja suavemnente la cadera hacia adelante para sentir el estiramiento en la parte
Frontal del muslo,

[squiotibiales (parte posterior del muslo): Siéntate ¢n el suelo con una pierna estirnda v la otra Aexionada.
Inclina tu torso hacia adelante desde la cadera (manteniendo la espalda recta) € intenta alcanzar la punta del

pig,
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Gliteos: Acuésta boca arriba, flexions las rodiflas v cruza el whillo derecho sobre la rodilla izquicrda. Pasa
tus manos por detris del muslo izquierdo v jalalo suavemente hacia to pechao,

Pantorrillas {gemelos): Coldcate frente a una pared v apoya las manos, Da un paso hacia atrds con una piema,
manteniendo el talén apoyado en el suelo v la pierna estirada, mientras Aexionas 1a rodilla adelaniada.

Los principales objetivos de la recuperacidn son:

MNormalizar las finciones orginicas v el equilibrio homeostitico general,
Restablecer los sustratos energéticos v sobre compensar el Organismo.

Hestituir elementos estructurales celulares y sistemas enzimiticos,

Para el enfriamiento (cool- down) es necesaria la utilizacidn de vestimenta adecuada para reqlizar fos
movimientos especificos de recuperacion luego de haber finalizado el entrenamiento o prictica competitiva,
Ademis, es imprescindible la aplicacion de ejercicios de estirmmiento con contraceion de los musculos
involuerados en la actividad realizada previamente con una duracién de alrededor de 10 minutos.,

Con una adecunda fase de estiramiento podemos obtener los siguientes beneficios:

Mejorar la fuerzn de tensidn v elasticidad de masculos, ligamentos v Fascias,

Mejorar la fuerza muscular.

Favorecer el tratamiento y rehabilitacion de lesiones deportivas,

Prevenir lesiones,

Durante la vuelta & la calma es conveniente realizar alguna actividad como caminar o pedalear, plicar
tecnicas de relajacion y respiracion, |levar a cabo ejercicios de soltura de miembros ¥ masajes, facilitar el
relomo venoso, por gjemplo, elevando las piemas, De esta maners se mejora el transporte sanguines ¥ se

elimina ¢l dcido Liclico acumulado

Conclusiones de relevancia;

Se realizo la jornada con normalidad observando agrado en la realizacicn de actividades donde se evidencia que
muchas personas mayores han avanzado en el desarrollo de habilidades

Los circuitos contribuyeron en gran medida a la concentracion para la buena ejecucion al pasar por eada uno de
estos. En esta parte central al manipular elemento fortalecieron miembros superiores e inferiores al momento de
realizar diferentes formes de desplazamiento.

Se caracterizd por su dinamismeo al pasar por cada estacion descubrieron diversas formas de desplazamiento
realizando eriticas constructivas de unos a otros en pro de su mejoramiento siendo aceptadas de la mejor manera.

Faiddiihi Baman
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EVIDENCIAS DE EJECUCION _ _
Mombre de la sede: ALCAZARES | Descripeidn: Rutina de ejercicios con baldn.
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[ Nombre de la sede: 1 I'-’.IHIIJA.U

: rl'h,,a.-;._np-:mn Rutina de ejercicios con hahfm
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Ii-umhm de la sede: SAN ANTONIC
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Mombre de la sede: PRINCIFAL

Descripeion: Rutina de L_|I_rn:!|4_|u~. con baldn

Profesional responsable;
Nombres v apellidos

CESAR ANDRES HIGUERA LEAL

L'Targn::l:
Lic, En Eduocacidn Fizica Recreacion
¥ deportes

Firma ;.-— 5 :_/

Revisd: Coordinacidn del programa

Yasmin Plazas Gomedles

b MBS s
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REGISTRO IMARIO DE SESIONES DE ATENCION INTEGRAL

Componente De Atencidn:

ACTIVIDAD FISICA

Profiesional Responsable

CESAR ANDRES HIGUERA LEAL

EJE DE PLAN DE ATENCION INTEGRAL

Eh‘#ejﬁimjﬁﬂu saludable para una vida independiente, autdnoma en la vejez.

| Tema CIRCUITOS FISICOS

Subiemas EJERCICIOS DE VELOCIDAD Y RESISTENCIA AEROBICA
{circuitos)

Objetivo General Comprender v practicar diferentes técnicas de actividad fisica

propuestas en el desarrollo y fortaleza de habilidades corporales en:
resistencia v fuerza, por medio dé circuitos, a través de los cuales se
cualifique el estado fisico y mental de las personas mayores en
beneficio de la autonomia e independencin.

Dhjetivos Especificos

|. Maotivar en las personas mayores disposicion y compromiso con el
desarollo de la actividad fisica como componente primordial en el
perfeccionamiento de ejercicios biisicos y fortalecimiento muscular
gue le generen mecanismos de independencia fisica.

2, Desarrollar ejercicios de resisteéncia v fuerza realizando diferentes
desplazamientos leniendo en cuenta las habilidades de las personas
mayores en busca al bienestar mental v corporal.

3. Suscitar la participacion activa individual y en equipo
en actividades motrices que involucren el trabajo de capacidades
fisicas condicionales.

Logros Esperados En Las Personas Mayanes

Realiza de forma adecuada desplazamicntos por las diferentes
estaciones de los circuitos fisicos con el objetivo de fortalecer el cuerpo

¥ la mente,

Aumenta progresivamente movimientos mediante la ejecucion de
ejercicios de fuerza v resistencia mostrando avance en cada actividad
identificando fortalezas v debilidades en la ejecucion para posteriores
correcciones en un ambiente alegre y sano.

Cronograma de la actividad

NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EIECUCION | HORA HORA Mo
_ INICIO | FINAL | SESION
ONCE DE MAYO 06 07 2026 E00am | 9-00am 55.56
SAN ANTONIO NORTE 06 07 2026 9:15am | 10:15am 57-58
PRINCIPAL 6 07 026 | 10:15 11:15am 59-60
ALCAZARES 07 07 2026 8:00am | :00am 6l-62
THIMIDSD 07 oy 2026 o | Sam 10 1 5am 354
PRINCIPAL 26 07 20246 8:00am | 9:00am 65 o
LA
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ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION

Mlamento uno
Activacisin

Crar e
CALENTAMIEM
T

Primer momenio: inicio v calemtamiento

s¢ brindd saludo de bienvenida junto a la cracion diaria dando las orientaciones necesarias
referentes al tema a tratar, se despejaron dudas comentando los grandes beneficios que brindan
al cuerpo los ejercicios de resistencia v fuerza tales como los da la OMS para personas mayores,
aconsejando realizar actividades fisicas variadas y con diversos componentes, que hagan hincapié la
resistencia fimcional ¥ en un entrenamiento de la fuerza muscular moderado o de mayor intensidad,
tres o meis dias o la semana, para mejorar e capacidad funcional v prevenir las caidas® junto a lo
importante que 5 para todos mantener la autonomia de movimientos v ser independientes en nuestro
dia a dia,

Los gjercicios que se realizaron ayudaren a conseguir esos objetivos v mejoraron también la
circulacin sanguinen, la coordinacion ¥ el bienestar general. Este wrabajo de fuerza fue
COMPLEMENTO esencial, pero no suficiente ni sustituye la practica diaria de ejercicios
aerdbicos, como pasear, correr, bailar o montar en bici.

Se explico que los circuitos a realizar serian interesantes muy divertidos, atractivos y serian
dificil de aburrirse porque se estarian moviendo de un ejercicio al otro, lo que también
facilitaria mantenerse enfocado v concentrado en los que se desarrollarian pasteriormente.

BENEFICIOS DEL ENTRENAMIENTO EN CIRCUITOS

l. Acelera el metabolismo

2. Ayuda a alcanzar un ritmo cardiaco adecuado

3. Esadecuado para principiantes

4. Se puede hacer en cualquier lado

3. Ejercita lodos los grupos musculares
CALENTAMIENTO Tiempo de efecucion 15 minutos

Se realizaron ejercicios de calentamiento luego se inicid con movilidad articular, dando 1a
explicacidn de ka movilidad articular sirve para que o sistema musculo esquelético Tancione
correctamente. Cuando una articulacion no puede aleanzar el range de movimiento miximo durente
mucho tiempo, ¢l cuerpe scaba adaptindose a esta pérdida de movilidad v los milseulos se puseder
desgastar. Asi que es importante trabujar para que esto no ocurre haciendo gercicios, especialmente
durante la wercera edad.

inicialmente suave hasia alcanzar poco a poco, luego se realizé un estirmamiento general

* Para cada estiumiento se mantendrd una posicidn durante 10 segundos

= Serepite la rutina 2 a 3 veces
*  Duracion de los estiramientos estin estimados entre 10 segundos cada gjercicio

@HI+I LEN TEET]
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ALCANCE: ! La actividad de “"EIERCICIOS DE FUERZA Y RESISTENCIA AEROBICA {circuitons),”™ Es
proyectada s las personas mayores del centro vida, beneficiarios del programa, acorde a la siguiente distribucion
¥ ejecucion para contribucion ¥ mejora de a salud tanto fisica como mental,

@mrwlm;
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Momento dos Segunicho momento: Desarvollo de la ruting en fuerza y resistencia
Desarrollo  de  In | Tiempo: Treinta (30) minutos
sesidn CIRCUTTO DE FUERZA

Constd de 8 ejercicios cada uno en una estacion diferente, centrados en el fortalecimiento de
troneo, cadera y piernas. En funcidn de nuestra condicién, se realizaron circuitos de | a 3
veces, progresando y asimilando que cada vez los grupos musculares se harian cada ver mes

fuertes.

1. e puntillas

De pie frente a la pared o cerca de un
apoyo estable como una mesa o un sillén,
pies separados a la anchura de hombros,
nos ponemos de puntillas, contamos hasta
} ¥ bajamos. Nos apoyamos en la pared
solo si nos  sentimos  inseguros o
inestables, pero el ejercicio es mucho més
beneficioso  sin  apoyamos,  pues
trabajaremos  tambidn ¢l equilibro.
Hacemos 10 repeticiones. En  este
ejercicio trabajaremos sobre todo los
gemelos, favoreciendo también la accidn
de bombeo de retormo venoso que mejore
la circulacion,

2. Sentadillas

De Trente & Ia pared o cerca de un apoyo estable
oMo und mesa o un silldn, pies separados a la
anchura de hombros, deblamos las rodillas unos
0%, contamos hasta 3 v volvemaos & subir, Nos
apoyvamns en s pared sdlo si nos sentimos
inseguros o incstables, pero el ejercicio es
mucho mas beneficioso sin apoyarmnos, pues
trabajaremos lambién el equilibro. Hacemos 10
repeticiones. En este gjerciclo fortaleceremaos
subre todo los cuddriceps, tan importantes para
subir ¥ bajar escaleras y para ponernos de pie.

4. Rodillas al pecho
Sentedos en uma silla, espalda ergeida y
apoyando las manos en el asiento, subimaos
unia rodilla hacia el pecho y volvemes a bajar.
A comtinuacian, lo hacemos con la ofra
pierna. Hacemos [0 repeticlones con eada
ura. Con este ejercicio, trmbajarenos sobre
lodo la musculutura flexora de cadera, tan
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importante  para  subir  escalerns
incorporarnos de la cama v la musculatura
abdominal, esencial para mantener una
postura erguida, profeger nuestra espalda y
mntener nsestro equilibrio,

4. Levantate
Colocamos una silla frente a la pared o cerca
de un apoyo estable como una mesa o un
sillon, pies separados a la anchum de
hombros, nos levantamos y nos velvemaos a
sentar. Nos apoyamos en la pared o en la silla
sihlo si no podemos levantarnos sin ayuda o
si nos senlimos inseguros o inestables, pero
el ejercicio es mucho més beneficioso sin
apoyarnos, pues trabajaremos también el
equilibro. Hacemos 5 repeticiones. En este
glercicio  tan  especifico y completo,
fortaleceremos  los  cuddriceps, la
musculatura lumbar ¥ sbdominal v nos
ayudard a mantener nuestea aulonomia pacs
ir al bafio, levantarnos de la cama o del 50) o

5. Pierna a un lado

De pie, con una mano en la
pared u otro apoyo estable, la
oira mano en la cadera, una
plema apoyada en el suelo,
clevamos la otra lateralmente,
Repetimos el ejercicio 10 veces
con cada una. Con este gjercicio
fortaleceremos sobre todo la
rmuscy latura alitea,
fimdamental para tener una
cadera fuerte v para guardar e
equilibrie cuando caminamos,

. Inclinnte

Caon las piemas bien abiertas y
rodillas extendidas, llevamos las
dos manos a tocar una rodilla v
nos  volvemos a  enderezar,
Hacemos lo mismo al otro lado.
Repetimos el ejercicio 10 veces
a cada lado. Intentaremos bajar
cada vez un poco mds, llegando
a locarnos las espinillas. Con
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fundamentalmente la
musculatura de la espakda y
abdomen, tan importanie para
mantener  nuestra  postura
erguida y proteger nuestra
columna.

7. Pierna atris

Apoyamos las manos en la pared o en un
apoyo estable como una mesa o un sillon,
cuerpo erguido y piemas extendidas, una
apoyada en el suelo v la otra la Hevamos
hacia atrds. Hacemos 10 repeticiones con
cada  piema, Con  este  ejercicio
fortalecemos la muscu latura de la espalda
¥ la musculatura extensora de esdera,
muy importantes para caminar erguidos,
proteger nuestra columna y mejomar el
equilibrio.

Inclinate

8. Pierna arribas

Die pie, con una mano en fa pared u oiro apoyo
estable, la otra mano en la cadera, una piema
gpoyada en el suelo, subimos la otra rodilla
hacia ¢l pecho y la volvemos a bajar, A
continuacion, cambiamos de  pierna
Repetimos el ejercicio 10 veces con cada una.
Con este gjercicio fortaleceremos sobre todo
la musculatura flexora y estabilizadora de
caders, fundamental para subir escalones,
aceras o subirmos al autobis.

Desarrollo de la rufing en fuerza p resistencia Tiempo:

Veinte (20 Minutas)

CIRCUITO DE RESISTENCIA

Se dio la explicacion de [n imporancia y beneficios de los ejercicios de resistencia aerdbica en In
salud. Ayuda a los adultos mayores a mantener independencia fisica, a pesar de los efectos de las
enfermedades erdnicas. Inclusoe los adultos mayores en sus 90 pueden mejorar sus capacidades
fisicas acrdbicas. Los adultos mayores que tengan buen estado flsico aerabico, son méds propensos
a tener una mejor calidad de vida y una esperanza de vida activa mas larga. Si perdemos la
capacidad aendbica, las tareas dinrias tales como las del hogar y la jardineria nos agotardn, Cuando
nos sentimos tensionados o agotados, obviamente tenemos que dejar de hacer esias tareas. Entonces
einpezamos a desmejorar, perdemos condicidn fzica, nos volvemos mads débiles e incluso menos
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activos. Cuando la vida activa se nos dificulta demasiado, empezamos a depender de otros para que
nes ayuden en tareas dianias sencillas para vivir a nuestro gusto
Cuando un adulto mayor sale a caminar, trotar, nadar, rastrillar el patio o bailar, ejecuta
ejercicios de resistencia, Estas dindmicas incrementan y prolongan ¢l ritmo de sus latidos
y de la respiracion.
D acuerdo con un texto publicado en la Revista de Educacion Fisica: Renovar la Teoria y
la Prictica, el entrenamiento de fuerza es eficar en adultos mayores porque contrarresta el
desuso, minimiza temores v confronta la vulnerabilidad fisioldgica.

= Aporta energia

= Favorece la salud cognitiva

# Autosuficiencia

# Conciliar mejor el sueflo

CIRCUITO DE RESISTENCIA FISICA

se dividié el grupo en las diferentes estaciones el profesor selecciond un lider ¢l cual
previamente tenia claro fo que se haria en cada estacion v haria la demostracién con cada
grupo que iba llegando donde realizardn el respectivo ejercicio durante 4 minutos, a la sefial
del profesor cambiardn de estacion hasta que pasaron por las 5 estaciones.

ESTACION |

Se desarrellarin ejercicios realizando desplazamientos laterales por entre los conos se debe aumentar
la intensidad dependiendo de sus capacidades (4 minutos).

ESTACION 2

Se desplazaron de forma diagonal pisando o centro de los aros mejoranda tambien el equilibrio v
concentracion (4 minulos).

ESTACION 3

Pasarén de forma lateral y frontal por el area demareada, mejoraron lateralidad, equilibrio y resistencia
merchica, cada participante tuvo varias posibilidades de realizar el ejercicio mejorando
perfeccionands movimientos (4 minutos)

ESTACION 4
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En esta estacion se mejord el equilibrio y la concentraciin cada participante tenia que realizar ejercicios
de equilibrio sobre las lineas demarcadas unas rectas ¥ otras curvas (dminuios),

ESTACION §

Se realizardn desplazamientos en Zig-Zag mejorardn lo estabilidad ¥ mejorartn la velocidad de
desplazamiento junto a la creacion de nuevos desplazamientos (4minutos),

Momento ires
Furalea o fo codma

Tercer momento VUELTA A LA CALMA Tiempo extimado 10 minutos

Se dio por finalizada la sesidn, haciendo un recuento de los ejercicios con el uso del balén y
resaltando la importancia de hacer estos ejercicios en casa para el mejoramiento muscular de
las extremidades y la mejorn de habilidades motoras perdidas por el deterioro propio de la
edad y lo mas importante se les repite los beneficios que tiene la actividad fisica en la salud

mental,

i e i
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En esta parte se pr:t:ndc movilizar las articulaciones (de sbajo & arriba o viceversa), lo
impontante es seguir un orde logico o establecer Ia secuencia para que no olviden ninguna

articulacidn con una duracion de 10 sepundos.
Los ejercicios consisten en motaciones ¥ movimientos en todos los ejes de las distinlas

articulaciones {cuello, hombros, tobillos, eic.).
Recomendacidn: Se les recordd que NO se realizan giros completos de cuello, todo lo
contrario, se debe realizar movimientos parciales (izquierda-derecha, arriba-abajo ¥ circular

hasta la mitad) de forma lenta y controlada.

j
[}
- ——

Lo que se pretende es estirar los misculos para que esién més elasticos y puedan trabajar mejor
en actividades mis intensas. (2 minutos) Se realizo al menos un ejercicio por cada parte del
cuerpo. Debes de seguir un orden para no olvider ninguna zona, manteniendo cada
estiramiento alrededor de 10-15 sepundos.
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NOTA: Debemos evitar el hacer ejercicios en posicidn horizontal, es decir, sentados o
acostados en el suelo, porque esto hace que disminuyan rdpidamente las pulsaciones que
conseguimos aumentar en la parie anterior.

Cenclusiones de relevancia;

Se realizd [a jornada con normalidad observando agrado en la realizacion de actividades donde se evidencio que
muchas personas mayores han avanzado en el desarrallo de habilidades,

Los circuitos contribuyeron en gran medida a la concentracicn para la buena ejecucion al pasar por cada uno de
estos, En esta parte ceniral al manipular elemento fortalecieron miembros superiores ¢ inferiores al momento de
realizar diferentes formas de desplazamiento.

Se caraeterizo por su dinamismo al pasar por cada estacidn descubricron diversas formas de desplazamiento
realizando eriticas constructivas de unos a otros en pro de su mejoramiento siendo aceptadas de la mejor manersa,

EVIDENCIAS DE EIECUCION

Mombre de la sede; ONCE DE MA YO Deseripeion: EJERCICIOS DE VELOCIDAD ¥ RESISTENCIA
AEROBICA {circuitos),

O
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Mombre de la sede: SAN ANTONIO NORTE Descripeion: EJERCICIOS DE VELOCIDAD Y RESISTENCIA
AEROBICA (circuitns).

Pasdinidi Haman
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Nombre de la sede: TRINIDAD

Descripeidn: EIERCICIOS DE VELOCIDAD Y RESIS TENCIA |
AEROBICA (circuitos),
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Mombre de 1 sade: ALCAZARES

AEROBICA (circuitos),

—
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Descripeian: EJERCICIOS DE VELOCIDAD Y RESISTENCIA
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| Nombre de la sede: PRINCIPAL | Deseripeidn: EIERCICIOS DE VELOCIDAD Y ]
| | RESISTENCIA AEROBICA (circuitos)
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Profesional responsable: TCMgn: Firma

Mombres y apellidos Lic. En Educacidn Fisica Recreacifn

CESAR ANDRES HIGUERA LEAL y deportes o /
Revisé: Couvrdinacion del programa Yasmin Plazas Gonziles Firma
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BITACORA PEDAGOGICA MENSUAL CENTRO V1 DA DUITAMA BOYACA VIGENCIA 2026
= PROYECCION TEMATICA MENSUAL -
En concordancia con el Plan de Atencion Integral del Centro Vida Duitama, ¥ en cumplimiento de los lineamientos
orientados a la garantia, promocion y restablecimiento de fos dercchos de las personas mayores, se estructuran ¥ proyectan
los ejes temiticos de intervencion para el periodo mensual, atendiendo a los servicios olertados, los objetivos
institucionales, los logros esperados v las necesidades biopsicosociales de la poblacidn beneficiaria, con el propasito de
fortalecer los procesos de atencidn integral, participacion activa. envejecimiento digno ¥ mejoramiente de la calidad de

Vida.
Servicio De Atencion | ARTES MANUALES

Integral
Profesional CARMEN ANA RIVERA PEREZ
| Responsable
Mericds De Mes Una (2) de junio 18 a Julio 10 de 2026
| Hjecucidn .
Semana uno Tema: Elaboracion de flores en lisngia pipas {primera parte): organizacidn de
petalos y hojas para fortalecer la motricidad fina, la coordinacion manual v 1a
: o ereatividad
Eje De Aprendizaje Semana dos Tema: Arte, creatividad y motricidad: elaboracisn de flores en limpia pipas, |
farmacidn en artes figuras en mdf y bufandas bordadas en tels polar mediante procesos de corte,
HanRies pora pintura y ensamblaje con adultos mayores de los diferentes centras vida"
'E"rm"“_r e-! dn_gsaﬂu Semana tres Tema: Segunda parte de la manualidad: ensamble de flores on limpia pipas,
cel enuejecimisnto bordado de bufandas y pintura en figuras de I virgen en mdf™
lavejez Semana cuatra | Tema: Artes manuales que fortalecen la motricidad: detalles que transforman
= acabados finales en flores de limpiapipas, bufandas y figuras en mdf ean
adultos mayores de los centros vida®
“OBIETIVOS Ohjetivos General
Fortalecer las habilidades manuales, la creatividad ¥ la participacisn activa de los adultos MAYIres
mediante el desarrolle de actividades de artes manuales, promoviende el aprendizaje, la
estimulacion de la motricidad fina, [a integracidn social, el bienestar emocional ¥ el
aprovechamicnto del tiempo libre, contribuyendo al fortalecimiento de su autoestima, autonomia
v calidad de vida.
Objetivos especificos
Desarrollar actividades de arfes manuales que fortalezcan las habilidades creativas, la motricidad
fina ¥ la desireza manual de las personas mayores de los diferentes Centros Vida del municipio de
Duitama.
Fomentar la participacidn activa de las personas  mayores mediante la elaboracion de
manualidades, promoviendo el aprend zije de nuevas téenicas, el trabajo colaborativo, la
= integracitn social v el aprovechamiento del tiempo libre.
LOGROS

Fortalecer las habilidades manuales, la motricidad fing ¥ la | Proamover la creatividad ¥ el aprendizaje de nuevas técnicas
coordinacion de las personas mavores medisnte ol artesanales, permitiendo que los participantes elaboren
desarrollo de diferentes actividades de artes manuales, | trabajos con dedicacién, confianza ¥ apropiacidn de Jos
favoreciendo su destreza v aulonomia. conocimientos adguiridos,

Fomentar la participaciin, la integracion social v el trabajo | Contribuir al bienestar emacional, al fordalecimiento de la
en equipe entre las personas mayores de los diferentes auloestima y al aprovechamiento del tiempo libre de los
Centros Vida, fortaleciendo los espacios de convivencia, participantes medianic actividades artisticas ¥ manoales que
| compaiierisme y apevo mutus, favorecen su calidad de vida.
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COMPETENCIAS A DESARRD]LAR:

CONCEPTUALES (SABER)
PROCEDIMENTALES (SABER
ACTITUDINALES (SABER SER) HACER) Lonocimiento  de  los  Conceptos
Basicos de las  Artes Manuales:

Compromiso Responsabilidad:
Demuestra COMpPIOMmisDo,
responsabilidad vy dedicacion en e
desarrollo de las actividades de artes
manuales, participando activamente en
la elaboracion de  cada trabajo,
cumpliendo  con  las  orientaciongs
brindadas v haciendo un uso adecuado
de los materiales y herram ientas,

Empatin ¥ Escucha Activa: Mantiene
tma  actitud  respetuosa, amable y

COMprensiva  con  sus compafioros,
valorando sus ideas, escuchando las

indicaciones  del  orientador ¥
promoviendo eSpacios e
comunicaciin, confianza v sanga
COnvivencia,

Trabajo en  Egquipo: Farticipa de
manera colaborativa en las actividades
de  ares  manvales,  comparte
EXpEriencias v conccimientos con los
demds, brinda apovo a sus compaficros
¥ reconoce la importancia del aporte
individual para alcanzar  objetivos
COMUNGS,

Flexibilidad v Adaptabilidad: Muestra
disposicién  para  aprender fuevas
tecnicas, explorar diferentes materiales
¥ adaplarse & los cambios que peedan
surgir durante el proceso creative,
fortaleciendo  su  capacidad  de
aprendizaje y partici pacidn,

Proactividad e Iniciativa: Desarrolla
propuestas creativas, aporta ideas para
la elaboracion de  manualidades ¥
participa con autonomia en la seleceidn
de diseiios, colores y acahados,
fortaleciendo  su  imaginacion ¥
expresion anistica.

Planificacion Organizacion  de
Actividades de  Anes Manuales:
Capacidad para organizar v desarrollar
actividades relacionadus con las artes
manuales,  deliniendo materiales,
técnicas, tiempos pasos  de
elaboracion, Permite levar un proceso
ordenado para ln creacién de diferentes
manualidades ¥ aleanzar resultados
satislactorios.

Manejo vy Aprovechamicnto  de
Materiales: Habilidad para identificar,
seleccionar vy wtilizar adecuadamente
los  matcriales v hermmientas
necesarias para la elaborecidn  de
manualidades,  promoviends el

cuidado,  aprovechamiento ¥ uso
responsahle  de los  recursos
disponibles,

Aplicacidn de Téonicas Manuales ¥
Creativas:  Capacidad  para aplicar
diferentes técnicas de elaboracidn,
decoracidn,  pinturs,  bordado ¥
transformacion ile materiales,
fortaleciendo la destreza manual, [a
creatividad v la calidad de los trabajos
realizados,

Toma de Decisiones en el Proceso
Creativo;  Habilidad  pars elegir
disefios, colores, materiales ¥ formas
de elaboracion, teniendo en cuenta AT
gustos, capacidades v las orientaciones
brindadas, Favorece la autonomia, la
creatividad v la expresidn personal.

Elaboracion de Productos Artesanales:
Capacidad para desarrol lar
manualidades  siguiendo PrOesns
adecuados de claboracian, aplicando
conocimientos adguiridos ¥
fortaleciendo habilidades que permitan
crear  productos  con  dedicacion,
calidad v valor ariistico.

Comprension de los  fundamentos
relacionados con la elaboracion de
manualidades, COMED fécnicas,
materiales, herramientas, procesos de
creacion vy acabados.  Permite
reconocer  la  importancia  de g
planificacion v el desarmollo adecuado
de cada actividad artistica.

Conocimiento de Técnicas Anresanales
¥  Creativas:  Comprensién  de
diferentes técnicas utilizadas e las
irles manuales, como pintura, bordada,
decoracidn, tejido v elaboracidn con
maleriales  reciclables o diversos
recursos. Favorece el desamrolle de
habilidades creativas y Ia aplieacion de
MUEVOs  conocimientos e Ia
elaboracidn de productos mannales.

Conocimiento  de  Materiales ¥
Herramientas  para Manualidades;
Identificacion  de  los  diferentes
materiales, elomentos v herramientas
necesarios pora la creacion de trabajos
artesanales, reconocionds sus
carsctoristicas,  uwsos v Formas
adecuadas de mani pulacion,

Comprension del Valor Antistico ¥
Creative  de  Jas Manualidades:
Reconocimiento de las artes manuales
como  una forma (e expresitn,
aprendizaje v fortalecimients  de
habilidades personales, permitiendo
desarrollar s imaginacion,  la
creatividad v la identidad de cada
participante,

Conocimienio  de  Procesos e
Elahoracidn y Acabadas: Comprension
de las elapas necesarias para [
creacion de una manuvalidad, desde |4
seleccion  de maleriales,  disefig,
elaboracidn, decoracién v aplicacidn
de acabados finales, garantizando
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Resiliencin y Perseverancia: Mantienc
una actitud positiva ante los retos que
se presentan durante la elaboracicn de
las  manualidades,  demostrando
paciencia, constancia y esfuerzo para
mejorar sus  habilidades v lograr
resultados satisfactorios.

Creatividad ¥ Expresion  Personal:
Fortalece Ia copacidad de expresar sus
emociones, gustos e idens a través de
las  arfes manuales, desarrollando
trabajos  Onicos que  reflejan  su
identidad, imaginacitn y sensibilidad
artistica.

Auntonomia v Conflanza: Fortalece la
seguridad en sus capacidades mediante
la  elaboracion de  diferentes
manualidades,  reconociends  sus
habilidades v aumentando la confianza
para asumir nuevos aprendizajes y
retos creativos.

Cuidado v Organizacidn: Promueve
hihitos de orden, limpieza y enidado de
los materiales utilizados durante las
actividades, favoreciendo un ambiente
adecuado para el aprendizaje y la
creacion artistica.

Organizacion del Espacio de Trabajo:
Capacidad para mantener ordensdos
las materiales, herramientas y espacios
utilizados  durante  las  actividades
manuales, favoreciendo un ambiente
adecuado  para la creacidn y el
aprendizaje.

Comunicacian y Participacién Activa:
Capacidad  para  expresar  ideas,
compartir  experiencias v recibir
orientaciones durante el desarrollo de
las  petividades, facilitande el
aprendizaje colectivo y el intercambio

de conocimienlos  entre los
participantes,

Trabajo  Colaborative  en  la
Elaboracion de Manualidades:

Habilidad para participar en procesos
grupales, apoyando a sus compafieros,
compartiendo téenicas y contribuyendo
al cumplimiento de objetivos comunes
dentro de los espacios de artes
manuales,

mejores resuliados en los trabajos
realizados.

Comprensidn de los Principios del
Trabaje  Colaborative en  Artes
Manuales: Heconocimiento de s
imporiancia de compartir
conocimientos,  apoyar &  [os
compafieros v participar activamente
en actividades grupales, fortaleciendo
la inlegracion, la convivencia y el
apremdizaje colectivo,

Conocimiento del Aprovechamiento y
Cuoidade de los Materiales:
Comprensidn de la importancia del uso
responsable  de los PECLIrS0s,
promoviends el reciclaje, F
reutilizacion vy el coidado de los
materiales empleados en la elaboracion
de manualidades,

Conocimiento de la Importancia de las
Artes  Manuales en el Bienestar
Integral: Reconocimiente de  los
beneficios de las actividades manuales
en el fortalecimiento de la autoestima,
la  estimulacién  cognitiva, la
motricidad fina, la creatividad y el
bienestar emocional de las personas
Miyores,

METODOLOGIA DE TRABAID; prictica, participativa y oreativa,
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NOMBRE DE LA LUGAR DE RECURSOS FECHA DE HORA HORA | NUMERD
SESION EJCUCION EJECUCION | INICIAL | FINAL [E
| SESION

Elaboracidn de flores en | Ma auxiliadora | -Espacio fisico | 18062026 | O%:15am | 10:15am | 44 B
limpiapipas  {primera | El Vaticano adecuado para la | 1R/A06/2026 | 11:30am | 12:30pm | 45
parte): ocrganizacicn de | La principal actividad [ 0672026 | 0930am | 10:30am | 46
pétalos v hojas  para | La principal Cartuling, limpia | 1990672026 | 0:30am | 11:30am | 47
fortalecer la motricidad pipas de diferentes 11:30am | 12:30pm
fina, la coordinacidn colores
mianual ¥ la creatividad
Are,  creatividad v | San Antonia Espacio fisico | 22/06/2026 (-0 am | 09:00am | 48
motricidad: elaboracidn | Once de mayoe | adecuado para la | 22/06/2026 [1:30am | 12:30pm | 49
de flores en limpia pipas, | Alcazares actividad, limpia | 23/06/2026 | 0%:15am | 10:15am | 50
figuras  en  mdf v | La trinidad pipas, palitos de | 23/06/2026 [1:30am | 12:30pm | 51
bufandas bordadas  en | La parroguia chuzo,  silicona, | 24/06/2026 | 08:00am | (9:00am | 52
tela  polar mediante | La principal tempera,  figuras | 24062026 | 09:15am | 10:15am | 53
procesos de corte, | Loureles o mdf, fjeen , tela | 240672006 P01 5am | 10:15am 54
pintura y ensamblaje con | Juan Grande ripo paolar, | 24/06/2026 [1:30am | 12:30pm | 35
adulios mayores de los | Ma Auxiliadora | pinceles 25/06/2026 | 09:15am | 10:15am | 56
diferentes centros vida™ | Valicano 25062026 10:30am | 12:30am 57

La principal 26/06/2026 08:0am | 0930 am | 58

La principal 260062026 0%:00mm | [0:00am | 5%
Sepunda  parte de  la | Alcizares Espacio fisico | J0/DG2026 0:15am | 10:15am | &0
manualidad:  ensamble | La trinidad adecuado para la | 30V06/2026 | 11:30am | 12:30pm | 61
de flores en limpia pipas, | La parroguia actividad, tijeras | 0170772026 08:00am | O%:00am | 62
bordado de bufandas v | La principal stheona, hilo lana | Q1772026 0% i5am | 10:15am | 63
pintura en figuras de la | Laureles de wvarics colores | 0172026 [0;15am | 10:15%am | o4
wirgen en mdf"” Juan Grande agujas, tela polar, | 01/07/2026 | 1:30am | 12:30 pm | 65

Ma Auxilindora | pintura  acrilica | 02072026 | 09:13am | [0;15am | 66

Waticano pinceles, cimta | G207 2026 1:30am | [2:30am | 67

La principal floral,  pistilos, | 03/07/2026 10:30am | [1:30am | 68

La principal pistola de silicona | 03/07/2026 11:30am | 12:30pm | 69

palitos de chizo,
— | Biguras en mdl =

Artes  manuales  que | San Antonio Espacio fisico | 06/07/2026 | 08:00 am | 0%:00am | 70
fortalecen la motricidad: | Ince de mayo | adecuado para la | 06/0772026 11:30am | [230pm | 71
detalles que transforman | Alcdzares actividad, 07072026 | 0% 15am | 10:15am |72
— acabados finales en | La trinidad antifaces, silicona | 07/07/2026 [1:30am | 12:30pm | 73
flores de limpiapipas, | La parroguis cinta, florales | BEDT2026 OF:00am | 09:00amm | 74
bufandas ¥ figuras en | La principal pistilos. Hilo lana | 08/07/2026 09:15am | 1d:15am | 75
mdf con adultos mayores | Laureles pgujas  botones, | 08072026 | 10:15am | [1:05am | 76
de los centros vida" Juan Grande pintura  acrilica, | 08072026 | 11:30am | 1230 pm | 77

Ma Auxiliadora | silicona mistola de | 000772026 | 0%:15am | 10:15am | 78

Vaticano silicona, pinceles | (B0 2026 [[:30am | 12:530am | 79

La principal fijeras, toallas | 1ODT2026 08:00am | 0903 0wm | B0

La principal figuras en mdf 1VOF2026 | 09:00am | 10:00am | 81

PLANES ¥ ACTIVIDADES ESPECIALES DE APOYO A LOS PERSONAS MAYORES.
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Diagndstico Inicial provecto productive v trabajo asociativo, Elaboracién del primer proyecto productive “fisanas”,

Nombre del profesional Cargo: Firma
responsable: CARMEN ANA Profesional
RIVERA PEREZ proveclos

productivos y

trabajo Asociativo.

o Dyigital

Revisd: Coordinacién del programa | Yasmin Plazas Firma
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HEGISTRO) ﬂ'_l.-‘tﬁ]ﬂ DE SESIONES DE ATENCION INTEGRA L
Compaonente De Atencion: !ﬁ;RTES MAMNLUALES
Profesional Responsable CARMEN ANA RIVERA PEREY,

FORMACION EMN ARTES MANUALES PARA ENFRENTAR EL
EJE DE PLAN DE ATENCION INTEGRAL. | DESAFIO DEL ENVEIECIMIENTO ¥ LA VEIEZ,

Tema ELABORACION DE FLORES EN LIMPIAPIPAS {PRIMERA PARTE):
ORGANIZACION DE PETALDS Y HOJAS PARA FORTALECER LA
MOTRICIDAD FINA, LA COORDINACION MANUAL Y LA
CREATIVIDALD
Subtemaes ¥ HReconocimiento de los materiales
¥ Desarrollo de la motricidad fna
F o Coordinacidn doulo-manuval
#  Clasificacion y organizacion de piczas
# Construccion de pétalos
# Elaboracion de hojas
B Estimulacién de la creatividad
# Trabajo de secuencias ¥ seguimiento de instruceiones
# Fortalecimiento de habilidades cognitivas
Ohbjetivo General Fortalecer la motricidad fina, Ia coordinacion manval y la creatividad de las
personas mayores de los Centros Vida mediante la elaboracion v
organizacion de pétalos v hojas con limpiapipas para la construceidn de
flores, promoviendo su participacion activa, estimulacidn copnitiva v
bicnestar emocional,
Objetivos Especificos Desarrollar la motricidad fina de las personas mayores mediante el doblado,
enrallado y manipulacién de limpiapipas para la elaboracion de pétalos y
hovas.

Fortalecer ln coordinacidn éculo-manual a través de actividades de |
organizacion y ensamblaje de las diferentes partes de la flor.

Estimular Ia creatividad, la concentracidn v la participacidn activa de las
personas mayores mediante el disefto y elaboracion de flores decorativas con

limpiapipas.

Logres Esperades En Las Personas Mayores Foralecimiento de la motricidad fina ¥ la coordinacidn dculo-manual
mediante la manipulacidn v modelado de limpiapipas,

Estimulacidn de la creatividad, la concentracidn v la atencidn durante la
glaboracion de pétalos v hojas

Promaocion de la pﬂﬂb:iﬁﬂ:iﬁﬁ activa, la interaccion social v el bienestar
emocional en las personas mayores de los Centros Vida,

-

Desarrollo de habilidades de organizacidn v seguimiento de instrucciones en
la construccian de flores decorativas.

D Famgpiene Bumian
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NOMBRE DE LA SEDE FECHA DE EJECUCION HORA HORA No
| INICIO | FINAL | SESION
Ma AUXILIADORA G 04 2026 09:15am | 10:15am 44
VATICAND 18 06 2026 11:30am | 12:30pm 45
LA PRINCIPAL 19 (i 2026 10 30am I1:300m 46
LA PRINCIPAL 14 06 2026 11:30am | 12:30pm 47
ESQUEMA METODOLOGICO DE LA SESION
Momentos
Momento Tiempo: diez (10) | Al ritmo de la cancidn “La vida tiene momentos malos™, la docente entregd una letra a
DinAmica “El | minutos cada participante. Todos bailaron libremente levantando su letra en el aire mientras
Baln disfrutaban de [a misica.
emprendedor” Cuando la misica se detuvo, los participantes se unieron rapidamente en grupo para

formar en el piso la frase: “Crea con tus manos, disfruta con el corazdn,™
La actividad se repitid varias veces, promoviende la alegria, la atencion, ¢l trabajo en
equipo v la integracidn del grupo.

Alcance: Se logrd el armado de Iz frase de forma grupal, fortaleciendo la integracion, la coordinacion y la participacion activa
de lns personas mayores.,
Momentodos | Tiempo:  veinte | La docente explicd v guio cada una de las actividades orientadas al reconocimiento de
{20} minutos materiales, el desarrollo de la motricidad fina, In coordinacién éculo-manual, la
¢lasificacion ¥ organizacion de piczas, la construccion de pétalos v hojas, asi comao ln
estimulacién de la creatividad, el trabsjo de secuencias v el seguimiento de
instrecciones, contribuyendo al fortalecimiento de las habilidades cognitivas en las
PECS0ILLS MAayores.

Alcance. 5e logrd que las personas mayores fortalecieran la motricidad fina, la coordinacidn Gculo-manual y las habilidades
cognitivas, ademas de estimular la creatividad, la atencién y el seguimiento de instrucciones durante el desarroflo de la
actividad,

Momento tres | Tiempo:  Veinte | La docente explicd paso a paso el proceso de elabaracidn de los péalos y las hojas,
Desarrollo  de | (20) minutos indicando cémo debian doblar los limpiapipas y cudntas veces realizar el procedimiento
la sesidn para su comrecta formacion, Se establecid que el proceso debia repetirse cineo veces para
Ia elaboracidn de los seis pétalos de la flor y la elaboracidn de las hojas. Asimisma, sc
indicd que en la siguienie clase se realizaria ¢l armado de la flor al talle, consolidando
¢l trabajo realizado en la sesion.

“Alcance: Las personas mayores comprendieron el proceso de elaboracion de pétales ¥ hojas con limpiapipas a partir de Ja
_explicacion paso a paso de la docente, identificando los dobleces y repeticiones necesarias

MMomenio Tiempo: diez (10) | Se realizd un cierre de la actividad donde las personas mayores comparticron sus
cuatro: espacio | minutos avances, se aclararon dudas sobre la elaboracion de los pétalos v las hojas, v se
de preguntas reforzaron las instrucciones dadas por la docente. Ademis, se motivo a los participantes

a continuar con la prictica en la siguicnte sesion, promoviendo la participaciin activa y
el interés por la actividad.

Alcance: e reforzaron las indicaciones de la docente, se adararon dudas y se evidenciaron avances en la elaboracion de
petalos y hojas, fortaleciendo la comprension del proceso y la participacidn activa de las personas mayores.
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