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Unidad Operativa: Centro Transitorio Cundinamarca 

Componente de 
Atención: 

 Derechos y Ejercicios de la Ciudadanía 

Líneade 
Atención: 

Fortalecimiento de la autonomía 
Profesional 

a cargo: 
Rodrigo Chaparro (psicólogo) Laura Burgos 
(trabajadora social) 

Nombre de la 
actividad: 

Reconocimiento corporal 

DESARROLLO DEL TEMA 

OBJETIVO GENERAL 

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

OBJETIVOS ESPECÍFICOS 

 Lograr que los participantes identifiquen y nombren las diferentes sensaciones corporales presentes en el momento de la actividad, prestando 
especial atención a las zonas de tensión o relajación. 

 Promover la aceptación 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. 

 Proporcionar una herramienta práctica de relajación que puedan utilizar de forma autónoma para gestionar el estrés, el dolor leve y mejorar 
la calidad del sueño. 

METODOLOGIA 
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El encuentro comenzó con un momento inicial de acogida y preparación del ambiente. Las personas mayores fueron invitadas a encontrar 
una posición cómoda, sentadas o acostadas, asegurándose de que la temperatura y la iluminación fueran agradables. Se les explicó 
brevemente que la actividad sería un "viaje hacia el interior" enfatizando que no había una forma correcta o incorrecta de sentir y que el único 
requisito era la curiosidad y la no-crítica. Se realizó una breve introducción sobre la importancia de escuchar al cuerpo, incluso más allá de 
las dolencias, para tomar conciencia de su fortaleza y vitalidad. 
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El momento central consistió en el ejercicio de relajación guiada conocido como body scan o rastreo corporal. Con una voz suave y un ritmo 
pausado, se les guio para que centraran su atención sucesivamente en diferentes partes del cuerpo, comenzando por los pies y ascendiendo 
lentamente hasta la cabeza. La instrucción no era "relajar", sino "sentir lo que está allí": la presión contra la silla, el roce de la ropa, la temperatura, 
o cualquier sensación de hormigueo o tensión. Se dedicó tiempo específico a las áreas que comúnmente acumulan tensión en esta etapa de la 
vida, como las rodillas, la espalda baja, los hombros y el cuello. Se les recordó que, al encontrar una tensión o molestia, debían simplemente 
observarla con amabilidad, como si fuera una invitada, sin intentar cambiarla. Este enfoque no invasivo facilitó una profunda inmersión y 
conexión. 
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En el momento final, se invitó 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 abrió un espacio de diálogo no obligatorio. En este círculo, se les 
animó a compartir una sola palabra o frase que describiera su sensación al terminar, y se proporcionaron pautas sencillas para que pudieran 
replicar el ejercicio en casa, reforzando la idea de la autonomía en el uso de esta herramienta. 

RECURSOS 

Materiales  

Computador, Televisor  Equipo Psicosocial 

 Personas mayores 

EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD 

muchos describieron la experiencia como un "reencuentro" con partes de su cuerpo que sentían "olvidadas" o solo asociadas al dolor. Frases como 
"descubrí que mi mano todavía siente la calidez" o "por primera vez no intenté arreglar mi rodilla, solo la sentí" demostraron que se había logrado el 
objetivo de la aceptación sin juicio. La herramienta de relajación fue valorada no solo por la sensación de paz inmediata, sino como un recurso práctico 
para el día a día, algo que podían llevar consigo sin depender de nadie. En resumen, la actividad fue muy efectiva para validar la experiencia corporal 
de los participantes, transformando la percepción de su cuerpo de ser una fuente de problemas a ser un espacio de conciencia y bienestar. Se anexa 
FOR-PSS-525 Formato listado ingreso al servicio y asistencia de actividades. 



 

 



 

 


