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Unidad Operativa:| Centro Transitorio Cundinamarca

Componentede Derechos y Ejercicios de la Ciudadania
Atencion:
Lineade Fortalecimiento de la autonomia Profesional Rodrigo Chaparro (psicdlogo) Laura Burgos
Atencion: acargo: (trabajadora social)
Nombre de la Reconocimiento corporal
actividad:

DESARROLLO DEL TEMA

OBJETIVO GENERAL

fomentar una relacién consciente y positiva con el propio cuerpo en las personas mayores, facilitando la identificaciéon de sensaciones, tensiones y el
bienestar general como base para el autocuidado y la autonomia personal.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

eLograr que los participantes identifiquen y nombren las diferentes sensaciones corporales presentes en el momento de la actividad, prestando
especial atencion a las zonas de tension o relajacion.

e Promover la aceptacién y el respeto por el cuerpo en su estado actual, reconociendo los cambios asociados a la edad no como limitaciones,
sino como parte de la historia personal.

e Proporcionar una herramienta practica de relajacion que puedan utilizar de forma auténoma para gestionar el estrés, el dolor leve y mejorar
la calidad del suefio.

METODOLOGIA

El encuentro comenz6 con un momento inicial de acogida y preparaciéon del ambiente. Las personas mayores fueron invitadas a encontrar
una posicion comoda, sentadas o acostadas, asegurandose de que la temperatura y la iluminacion fueran agradables. Se les explicé
brevemente que la actividad seria un "viaje hacia el interior" enfatizando que no habia una forma correcta o incorrecta de sentir y que el Unico
requisito era la curiosidad y la no-critica. Se realizé una breve introduccién sobre la importancia de escuchar al cuerpo, incluso més alla de
las dolencias, para tomar conciencia de su fortaleza y vitalidad.

MOMENT O
INICIAL

El momento central consistié en el ejercicio de relajaciéon guiada conocido como body scan o rastreo corporal. Con una voz suave y un ritmd
pausado, se les guio para que centraran su atencion sucesivamente en diferentes partes del cuerpo, comenzando por los pies y ascendiendd
lentamente hasta la cabeza. La instruccion no era "relajar”, sino "sentir lo que esta alli": la presion contra la silla, el roce de la ropa, la temperatura
o cualquier sensacion de hormigueo o tension. Se dedicé tiempo especifico a las areas que cominmente acumulan tension en esta etapa de I3
vida, como las rodillas, la espalda baja, los hombros y el cuello. Se les record6 que, al encontrar una tension o molestia, debian simplement¢
observarla con amabilidad, como si fuera una invitada, sin intentar cambiarla. Este enfoque no invasivo facilit6 una profunda inmersion
conexion.

MOMENTO

CENTRAL

q

En el momento final, se invit6 a los participantes a regresar suavemente al momento presente, moviendo lentamente los dedos de las manos Y
los pies. Se mantuvo un breve silencio para integrar la experiencia, y luego se abri6 un espacio de dialogo no obligatorio. En este circulo, se leq
animo a compartir una sola palabra o frase que describiera su sensacion al terminar, y se proporcionaron pautas sencillas para que pudierar]
replicar el ejercicio en casa, reforzando la idea de la autonomia en el uso de esta herramienta.

MOMENT
FINAL

RECURSOS
Materiales
Computador, Televisor e  Equipo Psicosocial
e  Personas mayores

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

muchos describieron la experiencia como un "reencuentro” con partes de su cuerpo que sentian "olvidadas" o solo asociadas al dolor. Frases comd
"descubri que mi mano todavia siente la calidez" o "por primera vez no intenté arreglar mi rodilla, solo la senti" demostraron que se habia logrado e
objetivo de la aceptacion sin juicio. La herramienta de relajacion fue valorada no solo por la sensacion de paz inmediata, Sino como un recurso practicq
para el dia a dia, algo que podian llevar consigo sin depender de nadie. En resumen, la actividad fue muy efectiva para validar la experiencia corporal
de los participantes, transformando la percepcion de su cuerpo de ser una fuente de problemas a ser un espacio de conciencia y bienestar. Se anexd
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