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Clasificacion: Informacién Publica Reservada

Servicio: Cuidado Transitorio Dia-Noche Fecha de ejecucion:

Unidad Operativa: [Centro de Cuidado Transitorio Samper Mendoza

Componente Atencion: | Estilos de Vida Saludables

Linea Atencion: |Transformacién de Imaginarios Profesional a cargo: [Diana Valentina Robles Martinez

Nombre actividad: Atencion Plena

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

Explorar los conocimientos previos de las personas mayores sobre la meditacion y sus beneficios, promoviendo la participacion activa y el intercambio de experiencias.
Comprender el concepto de atencién plena (mindfulness), identificando sus caracteristicas principales y sus modalidades de préactica (formal e informal).

Reconocer el estado de “piloto automatico”, sus implicaciones en la vida cotidiana y su relacion con pensamientos y emociones automaticas que afectan el bienestar.
Identificar estrategias practicas para fomentar la atencion plena en actividades diarias, fortaleciendo la conciencia del momento presente.

METODOLOGIA

Se inicia la actividad reuniendo a las personas mayores en el lugar de encuentro, donde se les brinda una bienvenida y se socializan los objetivos propuestos.
Posteriormente, se plantea una pregunta introductoria sobre si conocen alguna forma de meditacion y sus beneficios; al respecto, los asistentes comparten sus ideas
previas y experiencias personales al haberla practicado. A continuacién, se presenta una breve definiciéon de la atencién plena o mindfulness, explicando en qué consiste y
las distintas formas de incorporarla en la vida diaria, ya sea mediante practicas formales o informales. Finalmente, se complementa la informacién con sus beneficios para
el bienestar y la salud mental, especialmente en el ambito emocional.

MOMENTO
INICIAL

A continuacion, se proyecta en la pantalla del televisor una guia practica orientada a salir del “piloto automatico”, cuyo propdsito es entrenar a las personas mayores en
ejercicios de atencion plena aplicables a la vida cotidiana. Para iniciar, se define el concepto de “piloto automatico” mediante metéaforas y ejemplos, enfatizando que se trata
de un estado en el que las actividades diarias se realizan sin plena conciencia. Este modo puede llevar a actuar de forma mecanica, generando habitos que, con el tiempo,
favorecen sensaciones de desconexion y sobrecarga, asi como la aparicién de pensamientos y emociones negativos y repetitivos. Posteriormente, se presentan
alternativas para interrumpir este estado y fomentar la atencion plena. Entre ellas, se propone explorar conscientemente un alimento, prestar atencion durante actividades
cotidianas como cepillarse los dientes, tomar café, ducharse o caminar, asi como desarrollar mayor conciencia del cuerpo y de sus sensaciones. También se introduce la
atencion plena en la respiracion. Como ejercicio practico, se explica de manera breve la respiracion diafragmatica y se promueve como una alternativa a la respiracion
toracica, destacando sus principales diferencias y beneficios.

MOMENTO
CENTRAL

Finalmente, se proyecta un video que sintetiza los conocimientos adquiridos. Como ejercicio para la semana, se invita a las personas mayores a poner en practica alguno
de los ejercicios de atencion plena socializados, ya sea en su modalidad formal o informal. En este espacio, los participantes expresan sus dudas, las cuales son resueltas
oportunamente, y comparten sus experiencias. Asimismo, verbalizan que se trata de un tema de interés y relevancia para la vida cotidiana, destacando su utilidad para el
fortalecimiento de la salud mental.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
Personas mayores - Psicologa Video
Computador Presentacion diapositivas

EVALUACION ACTIVIDAD

Durante la actividad participaron 24 personas mayores. A lo largo del desarrollo del tema, se evidencié una escucha activa, el respeto por los turnos de participacion y un interés
constante por ampliar sus conocimientos. Asimismo, formularon preguntas pertinentes que fueron respondidas oportunamente. Por otra parte, se observé una adecuada
comprension de los contenidos socializados, lo que se reflejo en su compromiso de realizar actividades que promuevan la practica formal e informal de la atencion plena, destinando
al menos cinco minutos diarios. De igual forma, reconocen las implicaciones de mantenerse en “piloto automatico” y consideran alternativas para salir de este estado, como la
respiracion consciente, cambiar habitos y el escaneo corporal, estrategias que facilitan la identificacién de emociones y pensamientos repetitivos que pueden afectar su calidad de
vida y su funcionamiento cotidiano. Al finalizar, las personas mayores agradecen el tema compartido y manifiestan su interés por conocer mas acerca de formas de meditar y vivir en
el presente.

Por ultimo, se anexa formato listado de asistencia FOR-PS-525 del 13 de abril 2026.
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