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Lugar

Centro de cuidado transitorio Samper Mendoza

Fecha

01-09-2025 Hora: 2:00 pm

Tema

Actividad sensorial — sentido interoceptivo

Desarrollo

En el dia 1 de septiembre, se llevé a cabo una actividad grupal de relajacion
con personas mayores, con el proposito de estimular el sentido interoceptivo.
La actividad se llevé a cabo en el salén sensorial, con una duracién aproximada
de 30 minutos. Los participantes se ubicaron en colchonetas, y otros
permanecieron sentados en sillas, segun su comodidad y condicion fisica.

Al iniciar, se brind6 una breve explicacién sobre el sentido que se trabajaria
durante la actividad. Se coment6 al grupo que el sentido interoceptivo es aquel
gue nos permite sentir lo que ocurre dentro de nuestro cuerpo: la respiracion, el
latido del corazén, la tension muscular, o incluso cémo cambian nuestras
emociones. Se les invitd a prestar atencion a estas sefiales internas como una
forma de conectar consigo mismos y favorecer el bienestar.

A continuacioén, se da inicio a la actividad. Para quienes estaban en sillas, se
les indico apoyar los pies firmemente en el suelo, mantener la espalda recta y
dejar las manos descansando sobre las piernas. Se guio una respiracion
consciente, inhalando por la nariz en una cuenta de cuatro tiempos y exhalando
lentamente por la boca en seis tiempos. Esta dindAmica se mantuvo por varios
minutos, buscando establecer un ritmo respiratorio calmo y regular. Luego, se
realizé una relajacién corporal guiado, llevando la atencibn mental desde la
cabeza hasta los pies, observando posibles tensiones, molestias o sensaciones
internas, sin emitir juicio alguno.

En paralelo, las personas que se encontraban recostadas en colchonetas
realizaron los mismos ejercicios, adaptados a su postura. Se buscd que
percibieran el contacto del cuerpo con el suelo, identificando las zonas de
mayor 0 menor presion, y se los invité a imaginar que flotaban suavemente en
agua tibia. La respiracion se trabajé del mismo modo, en silencio, acompafiada
por una breve visualizacién relajante. Al finalizar esta parte, se reprodujeron
sonidos suaves de la naturaleza para acompafar los Ultimos minutos de
relajacion.

Finalizada la actividad, se dio un espacio breve para compartir como se
sentian. Algunos participantes mencionaron sentirse mas relajados, livianos y
en paz. Se resalté que escuchar al cuerpo es una forma de autocuidado, y que
esta practica puede repetirse, incluso por pocos minutos, para favorecer el
descanso o aliviar el estrés.
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Materiales:

Colchonetas

Sillas

Parlante

UBS con musica relajante

Aceite esencial con aroma suave.

Se anexa evidencia fotografica y listado de asistencia FOR-PSS-023

EVIDENCIA FOTOGRAFICA
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Nombre Cargo/Rol Dependencia
Daniela Truijillo Cuellar _ o
Psicoloaa Cuidado transitorio
_ 2 9 Samper Mendoza
Asistentes =
Ver listado de asistencia FOR- : :
GD-023 No aplica No aplica
Actividad Responsable Fecha limite

Compromisos

Realizar actividades
sensoriales con el objetivo de
estimular distintas areas
cognitivas, emocionales y
fisicas en las personas
mayores

Profesionales

Durante el convenio

Proxima N.A
reunion
Elaboré Daniela Trujillo Cuellar — Psicologa CCT Samper Mendoza
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