_—m PROCESO; PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL Codigo: FOR-PSS-X0XK

Version:
ALCALDIA MAYOR Fecha:
DEROGATADL. FORMATO: REGISTRO DEL. DESARROLLO DEACTIVIDADES
RECHF TARIA 1 STFGRACION SOCAL . Pagina: 1de 1
DOCUMENTO NO CONTROLADO
1. Unidad Operativa: COMUNIDAD DE CUDADO GRATITUD 5. Fecha de ejecucion
2. Componente: ATENCION INTEGRAL
3 Eje de Atencién: Cuidado Integral 1 3 | 202 |a} 1 3 2022
3.1 Linea de Atencién: Cuerpo y mente 6. Profesional a cargo de la actividad
4. Nombre de la actividad: Mindfullness: nivel 1 PSICOLOGO DIEGO ANDRES NOVA DIAZ

7. OBJETIVO GENERAL .
Brindar espacios guiados de abordaje académico - clentfico de patologias neurodegenerativas, de deterioro cognitivo secundario y los métodos de autoevaluacién,
automonitoreo y prevencion frente a éstos.

7.1. OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.Promover la capacitacién en patologias y fenomenos neuropsicoldgicos que permiten identificar un trastorno neuropsicolégico y la importancia de la conciencia
sobre el curso y progresién de los mismos.

2 Fomentar estrategias intemas o compensatorias que permitan a las personas mayores funcionar de manera instrumental,

3Facilitar el acercamiento a procesos de estimulacién cognitiva autonoma y como metodo principal de autocuidado.

8. PLANEACION

la pres presente actividad tiene como objetivo la capacitacién informal en el uso y manejo de estrategias internas nomoteticas y de compensacuén como estrategias de
respiracién y conciencia plena, frente a dificuitades cognitivas de tipo atencionales simples y alteraciones afectivas entre ofras; facilitando la estimulacién cognitiva y
el funcionamiento instrumental e incluso avanzado, que garartice su independencia y envejecimiento activo segun lo establecido en la politica publica para el
lenvejecimiento v la vejez.

9. DESARROLLO

Durante la sesién se inicia reiterando el impacto que tiene la reserva cognitiva dertro del envejecimiento y dentro de la aparicién de patologias secundarias como
TCEs, ACVs y primarias de tipo degenerativo que limitan la funcionalidad e independencia, asi como la percepcion del mundo y la percepcién propia frente al
envejecimiento. Seguidamente, se continua con la socializacion por parte de las personas mayores sobre la estimulacion cognttiva y los diferentes metodos
dinamicos que permiten realizarlo diariamente; presentando entonces la dinamica de trabajo la cual consiste en promover la conciencia plena de estados
fisioldgicos y cambios asociados a episodios afectivos donde sientenira, asco, placer y todas las emociones bésicas.

Para esto se socliza la estrategia de respiracion diafragmatica y la tecnica de respiracion 4-7-8, la cual deriva de estrategias miltares de regulacion durante
situaciones de alto estres y riesgo. Una vez comprenden como funciona la estrategia, se explica como el disminuir el ritmo cardiaco sin medicamentos puede
ayudar a mejorar procesos vasculares y el posible control de picos hipertensivos.

Posteriormente se realiza una practica guiada de la respiracion diafragmatica la cual logra disminuir el ritmo cardiaco de todos los participantes; asi llevando el
ejercicio a la cuantificacién para evidenciar la funcionalidad de la estrategia en actividades fisicas, por lo que se ponen varios recipientes con suficiente agua para
poder sumergir la cabeza y aguantar la respiracion. El ejercicio consiste en realizar una linea base del tiempo que pueden aguartar bajo el agua posterior a un
evento que los activa fisiolégicamente, una vez todos logren registrar su tiempo se procede a guiar uno a uno el ejercicio de respiracién durante 10 minutos,
despues de los cuales vuelve a sumergir la cabeza registrando el tiempo y enfatizando sobre la sensacién interna durante las dos sumergidas.

10. EVALUACION

Se brinda un espacio de valoracién para la actividad, donde se identifica que existe una claridad significativa frente al objetivo abstracto ded taller, luego de realizar un
ejercicio experiencial que muestre resultados cuantitativamente observables, tal cual como los mostré durante el ejericico final en el cual incluso se triplicé el tiempo
bajo el agua y donde se reportd una tranquilidad desde el ejercicio de respiracion.

11. RECURSOS

1.Un televisor
2.Un computador
3.Canecas con agua

— 12. EVIDENCIAS
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15. Nombre y firma personas mayores

Scanned with CamScanner



FECHA: 11 DE NOMBRE DEL ENCUENTRO: RESPONSABLE: DIEGO
MARZO, 2022 “MINDFULLNESS: NIVEL 1” NOVA

P

11/03/2022 2:29:38 :
calle 121#52%65

11 mar. 2022 2:45:00 p. m.
52 65 Calle 121
Suba

Bogota




