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Unidad Operativa: ‘Villa Kennedy

Componente de Atencién: | Derechos y ejercicio de cuidadania
Linea de Atencién: ‘ Espiritualidad Profesional a cargo: [Stella Garcia - Psicologa
Nombre de la actividad: | Meditacon y relajacién

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Promover en las personas mayores el reconocimiento de su condicion como sujetos de derechos, que accedan a la informacion, las rutas, mecanismos y medios suficientes
y necesarios para su exigibilidad; lo que a su vez les permitira avanzar, fortalecer y cualificar el ejercicio pleno de su ciudadania.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.Socializar el origen y beneficios de la meditacion con las personas mayores.
2.Promover algunas técnicas de relajacién que permitan a los participantes gestionar de forma adecuada sus emociones.
3.Identifcar como algunas técnicas de relajacion que permiten mejorar las funcione cognitivas.

METODOLOGIA

Se realizara la convocatoria del grupo, posteriormente se dara a conocer el tema a desarrollar indicando que se realizaran algunos ejercicios practicos durante el
encuentro, para iniciar se preguntara al grupo si consideran que las técnicas de relajacion tiene algln beneficio para la mejoria de algunas situaciones de salud,
teniendo en cuenta sus respuestas se realizara la ampliacion del tema dando a conocer mayor informacion al respecto.

MOMENTO
INICIAL

Para el segundo momento se realizara la proyeccién de una presentacion de power point en la que se daré a conocer los origenes de algunas técnicas de relajacion
asi como el nombre de algunas de ellas que pueden aportar en el benefcio de su salud y de diferentes situaciones que se encuentren relacionadas con el manejo
adecuado de emociones, asi como técnicas que permiten mejorar las condiciones cognitivas.

MOMENTO
CENTRAL

Para finalizar se daran a con ocer algunas técnicas de relajacién que pueden aportar en el mejor y adecuado funcionamiento de funciones cognitivas y diferentes
afectaciones a nivel de salud, para este mometo se buscara que los participantes ademas de identificar dichas técnicas puedan realizar alguno de los ejercicios
socializados o sugeridos durante el encuentro.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

;\:Aepso;tgu arTpIo Personas mayores
\ Talento humano

Sillas

Presentacion de power point

Se realizara la convocatoria de las personas mayores indicando el lugar en el cual se desarrollara el encuentro, inicialmente se indaga sobre el conocimiento que tienen los
participantes sobre técnicas de relajacion y la forma en la cual estas pueden aportar en la mejoria de su salud, algunos reiferen que es posible que este tipo de practicas
aporte en el beneficio y mejoria de su salud pero consideran que tal vez puede aportar de mejor forma en temas relacionados con el estres o estiramientos, manifiestan que el
yoga es el que mas reconocen ya que en lagunas ocasiones han tenido la opcién de hacer algunos ejercicios relacionados.

En cuanto al origen de las practicas de relajaciéon se menciona que hay muchas culturas que las han implementado por lo cual no se tiene conocimiento de una fecha exacta
sin embargo se resalta que desde el area de la psicologia y la neurologia se pueden reslatar dos pioneros que quisieron aportar desde la relajacion muscular y desde la
hipnosis, sin embargo se puede considerar que las culturas orientales son piomneras en este tipo de técnicas lo cual hace parte de su cultura y tradiciones.Posteriormente se
socalizaron las siguientes técnicas dando a conocer en que consiste cada una de ellas entre las cuales se mencionan: la respiracién profunda, la meditacion, el yoga, el taichi,
la acupuntura, el masaje, la aromaterapia y la musicoterapia.

Se resalto que la relajacion muscular progresiva, meditacion, visualizacién o imaginacién guiada son significativas y aportan en temas relacionados con temas cognitivos tales
como la atencién, concentracion, se identifica que la mayoria de los participantes no tenian conocimiento en cuanto a como este tipo de ejercicios podrian aportar en temas
relacionados con la cognicion.

Para finalizar el encuentro se proyecta un video en el cual se propone un ejercicio de relajacién muscular progresiva en el cual se propuso tomar una postura cémoda que les
permitiera seguir las indicaciones brindadas durante la actividad, la actividad propone realizar relajacion de los diferentes musculos del cuerpo a partir del cuello, llegando
hasta los desdos de los pies; se identfica que el grupo logra tener una mayor percepcién sobre la importancia de realizar actividades que aportan en el manejo de la tensién
muscular y emocional, refieren que les gustaria realizar este tipo de dndmicas con mayor frecuencia, se finaliza el encuentro agradeciendo al grupo por su asistencia, aportes y
participacion.
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
ESPIRITUALIDAD
MEDITACION Y RELAJACION
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