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Modalidad: Fecha de ejecucion: semana 2 | 2023 |
Unidad Operativa:  Centro de Cuidado Transitorio Antonia Santos
Eje de Atenciéon: Componente- Derechos y ejercicio de la ciudadania
Linea de Atencion: Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: Facilitadoras/Auxiliares Enfermeria

Nombre de la actividad: Habitos de vida saludable: relajacion mental / buen descanso-tiempo de lectura

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Promover en las personas mayores participantes del servicio integral de bienestar y cuidado Antonia Santos, habitos saludables a través de la prevencion de enfermedades

y promocion de la salud.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.Explicar a todas las personas mayores la importancia de la relajacion mental para la salud emosional y fisica, y describirles como el estres afecta la mente y el cuerpo.

2. Mostrar diferentes tecnicas de relajacion como la respiracion profunda y la meditacion y ensefiar como aplicar estos tecnicas en nuestra vida cotidiana.

3. Brindar pautas sobre el suefio, la alimentacion balanceada y la actividad fisica para mejorar la salud mental de las personas mayores del CCT Antonia Santos.

METODOLOGIA

Martes: Se inicia la charla con un saludo cordial a todas las personas mayores, y dando a conocer el tema a tratar La Relajacion Mental, especialmente en algunas etapas
de la vida, en las que el estres puede afectarnos mas.

Jueves: Se la da un saludo de bienvenida a las personas mayores que se encuentran en el comedor, se les indica que se va a desarrollar el tema de habitos de vida
saludable tiempo de lectura.

MOMENTO
INICIAL

Martes: Acontinuacion se formulan preguntas para para fomentar la participacion y el dialogo entre las personas participantes, se les explica como los efectos negativos
del estres afectan la salud fisica y mental, como el manejar un estres cronico afecta el suefio. tambien se maneja una tecnica de relajacion donde todas las personas
mayores participan muy activos, y se evidencia que es de gran ayuda brindar esta clase de charlas para ayudar a mejorar la calidad de vida de todas las personas.

Jueves: una vez presentado el tema a tratar, se les explica de manera verbal y con ejemplos los multiples beneficios que tiene la lectura en la vida de un adulto mayor,
como un mayor rendimiento cognitivo general, leer a diario ayuda a reducir el riesgo de parecer alzhéimer y demencia, mejora la fluidez verbal, reduce el estrés y mejora la
salud mental y el estado de &nimo no se vera afectado si hay lecturas que acomparien el dia a dia.

MOMENTO
CENTRAL

Martes:Se finaliza la capsula animando a la audiencia a seguir utilizando estas tecnicas para relajacion y llevarlas a su vida cotidiana y mejorar el estres, agradecer por su
participacion, atencion y su disposicion se reconoce el interes en el tema tratado pues han aprendido algo nuevo sobre relajacion mental. Todos sabemos que cuidar la
calidad mental y fisica es una buena inversion par a nuestra vejez.

Jueves: Para concluir la actividad, se les indica a las personas mayores, que en el servicio tienen a la disposicion de ellos la biblioteca que cuenta con una variedad de
libros que les puede interesar. Ademas de esto, se les recuerda que en el servicio dia se realiza la articuacion de BIBLIORED, la cual cuenta con lecturas clasicas y de
una facil comprension para los que gusten participar.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS
HUMANO Aux. de enfermeria Lisbed Diaz E. Facilitadora Tatiana Barajas
LOCATIVO Sillas, mesas
MATERIALES investigacion articulo cientifico. documentos especializados.

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Al finalizar se observa que la audiencia participo de manera activa, la informacion se presento de forma clara y comprensible para las personas mayores, hubo ejemplos

practicos que fascilitaron la comprension de las tecnicas, se lograron los objetivos propuestos al inicio de la capsula.
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
FECHA: RELAJACION MENTAL RESPONSABLE:

07-11-2023 Lisbed Diaz Escobar
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09-11-2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
BUEN DESCANSO-TIEMPO DE LECTURA

RESPONSABLE:
TATIANA BARAJAS
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