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DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

Resignificar imaginarios adversos a la vejez y el envejecimiento en las personas mayores asistentes al centro cuidado transitorio
Samper Mendoza.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Estimular la memoria autobiografica a través de la evocacion guiada de recuerdos significativos, utilizando técnicas
de mindfulness y visualizacion.

2. Fomentar la autocompasién mediante afirmaciones amables hacia la propia historia de vida y el proceso personal de
envejecimiento.

3. Promover la compasion hacia los demas extendiendo pensamientos y deseos de bienestar a las personas vinculadas
a los recuerdos evocados.

METODOLOGIA

La sesion inicia con la citacion de los participantes en el lugar de encuentro. Una vez reunidos, se les da la
bienvenida y se explican los objetivos de la actividad. A continuacién, se les invita a ponerse en una posicion
comoda en una colchoneta, luego se les pone musica relajante y se brinda un espacio para que se centren en
Su respiracion.

MOMENTO
INICIAL

Posteriormente, se realiza la narracion de un ejercicio de mindfulness y compasion centrado en recuerdos
significativos de las personas mayores que consiste en:
1. Ejercicios de postura corporal para preparar
Anclaje al presente por medio de la atencion a la respiracion.
Viaje a un recuerdo especial a través de la imaginacion.
Ejercicios de compasién hacia uno mismo.
Extender la autocompasién hacia los demas.
Cierre de la actividad.

MOMENTO
CENTRAL
2N

Al finalizar, se brinda un espacio de socializacion para que las personas mayores compartan su experiencia al
recordar eventos significativos de su vida desde la autocompasién y la atencién plena, donde mencionan las
dificultades y logros obtenidos en la realizacion de la actividad.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Personas mayores Colchonetas
Meditacién guiada Musica relajante

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante la actividad participaron 15 personas mayores. Al finalizar, lograron realizar adecuadamente los ejercicios de
respiracion y postura corporal, mostrando signos de relajacion y atencién al presente. Ademas, los participantes logran evocar
y describir detalladamente al menos un recuerdo significativo de su vida. Finalmente, son capaces de manifestar frases o
actitudes de amabilidad y aceptacién hacia si mismos y hacia las personas presentes en sus recuerdos.
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