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Fecha de 11 Mar | 2025 |

ejecucion:
Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio Quiroga
Componente de Atencion: |Imaginarios y practicas del envejecimiento
Linea de Atencidn: Buenas Practicas del Envejecimiento Profesional a cargo: [Cristian David Castillo Castro
Nombre de la actividad: ‘ Energia vital

DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Estimular la motivacion para la transformacion de imaginarios negativos de la vejez, a través de ejercicios de estimulacion fisica, cognitiva y emocional, para construccion de vejez con propdsito,
autonomia y bienestar.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

Fomentar la atencion y curiosidad donde se plantee la voluntad como motor de accidn.

Reflexionar sobre la voluntad intrinseca y practicar las herramientas fisicas y emocionales.

Consolidar aprendizajes y motivar la aplicacion de estrategias volitivas.

METODOLOGIA

Se invita a los beneficiarios a participar de la actividad central que se realiza en el auditorio y en el multisensorial iniciando a las 10:00 a.m. Se iniciara con la estimulacién de nuestro oido a través
reproducir musica suave e ir pasando por varios tipos musicales, en cada corte de sonido las personas se quedaran congeladas, enfocdndose en mantener el equilibrio, luego de esto se realizan
estiramientos centrados en equilibrio, levantarse sentarse sincronizando la respiracion, se finaliza con una explicacion sobre algunos habitos protectores y se les explica que se abordaran los
tipos de energia y se cerraran con compromisos.

MOMENTO
INICIAL

Nos desplazamos al multisensorial, ahi haremos un circulo con las sillas, se les presentara las cuatro fuentes para ejemplarlos se presentan una serie de imagenes que hacen alusién de las
actividades, para la alimentacidn se dialoga sobre la importancia de no llenarse en demasia sobre todo en las noches, se les orienta sobre la importancia de las frutas y nueces como fuentes de
energia, abordando algunas dudas sobre la alimentacidon que puedan surgir del grupo, luego se abordara el suefio reparador, orientando la importancia de mantener habitos de suefio, evitar el
contacto con celulares luego de cierta hora y se les proporciona la técnica de la caja de preocupaciones donde escribiran las preocupaciones que tienen antes de dormir, con lo cual puedan
descansar sin olvidarlas, se plantea la importancia de la respiracion en la vida cotidiana invitdndoles a realizar los ejercicios ejemplificados respiracién por cada fosa, rapidas y luego lentas y
profundas, para finalizar con una meditacion guiada centrada en realizar aquellas actividades que nos hacen felices, buscando mantener este sentimiento a lo largo del tiempo.

MOMENTO
CENTRAL

En el cierre expresaremos palabras que aporten gratitud buscara que los beneficiarios mantengan este estado, reflexionando como la energia rompe esquemas sobre lo que pensamos posible en
la vejez, para estimular esto se plantean algunas preguntas guia: ¢Qué habito nuevo integraran para aumentar su energia?, ¢COmo usaré los sonidos para mejorar mi equilibrio emocional?,
¢Qué técnica de respiracién o meditacion practicaré esta semana? Luego se generard una ronda de participacion sobre lo que ellos han venido abordando en cada espacio, para cierran su mano
invitandoles a pensar que en esta tienen la semilla de su energia en cualquiera de las 5 posibilidades cada uno elige donde cultivara mas esta semilla a través de lo realizado cada dia.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Televisor para reproducir las imagenes Facilitador de apoyo logistico.
Espacio amplio y cdmodo para las actividades. Psicélogo que guia la actividad.
Analogias. Personas mayores voluntarios.
Equipo de sonido altavoces.
Sillas.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Dentro de la actividad Energia vital participaron 36 personas mayores, que inicio a las 10:00 hasta las 11:55 pm, los impactos las personas mayores continuaron su practica de equilibrio y cuidados de su
sistema auditivo logrando conectar lo auditivo con su bienestar en general, estimulando su capacidad de atencidn y reaccidn frente a los pequefios cambios de musica, asi como la identificacion de malos
habitos en el cuidado auditivo, reconocimiento de las formas de respiracion y meditacion con su correlato en la salud, las metaforas se amplian la posibilidades de metaforas y compromisos en su
alimentacion, respiracion, suefio y momentos felices, adaptacion de técnicas sencillas para evitar la fatiga y el apoyo mutuo. Se Avanzo en la comprension de formas en las cuales potenciar su energia dia
a dia, donde se practican formas de respiracion ejemplificando los efectos de cada respiracion, asi como en la practica de habitos de higiene en suefio, se plantean ejercicios que faciliten el suefio a través
de la meditacién, en el reconocimiento de metaforas que apoyen su valor personal. Para mejorar es importante seguir aportando ejemplos sobre los ejercicios para que faciliten la aplicacion de las
técnicas, incluir ajustes para fomentar la participacion de las personas, extender el tiempo de las practicas de los ejercicios.
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