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Modalidad: Cuidado Transitorio Dia-Noche Fecha de ejecucion: | | | |
Unidad Operativa: Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth - Suba
Eje de Atencién: ESTILO DE VIDA SALUDABLE
Linea de Atencién: Buenas practicas del envejecimiento Profesional a cargo: MARIA MONICA RINCON RIVERA

Nombre de la actividad: LA RELJACION COMO TRABAJAR LA MENTE ANTE DE DORMIR

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Lograr que las personas mayores reconozca su estado de SALUD y mantener el equilibrio tonico y efectivo para nuestra vida asi como su consecuencia tambien reconozcan
los habitos para el envejecimiento, en la vulneracion de ellos y fomentar los cuidados y reducir los factores de riegos al envejecimiento y la vejez a través de acciones que
identifiquen, que la salud de las personas mayores es importante para nuestra vidas cotidiana y mantenerce sano y disminuya el riesgo de padecer enfermedades para mantener
mejor resistencia.Es habitual que tambien se utiliza una herramienta para poder desconectar nuestro pensamiento para poder descansar.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1.REALIZAR EJERCICIO FISICO

2. TENER LA MENTE OCUPADA

3. CONOCER LOS SIGNOS Y ALARMA  4.PENSAMIENTOS POSITIVOS 5.REALIZAR JUEGOS 6. TENER BUENA ALIMENTACION 7. DESCONECTARCE DE LOS
DISPOSITIVOS 8. ESTAR TOTALMENTE FUERAS DE LAS PREOCUPACIONES

METODOLOGIA- PRACTICA

Se dard apertura a la actividad el cual se denominard Rutinas de Resistencia o de unos habitos habituales , el cual se ejecutara de manera practica en el dia a dia espacio
de nuestras vidas

Se trabaja con nuestro habitos donde se tendrd en cuenta tiempo de trabajo por tiempo de recuperacién, en cada desarrollo se les explicara que debe se trabjar de
manera intensidades moderadas con repeticiones basicas.en la cual tenemos encuenta nuestro cuerpo. Para mejorar la atencion y el estado de animo para mejorar la
calidad del suefio y disminur la fatiga, la ira 'y la frustracion

MOMENTO
INICIAL

En primer momento se iniciard con un pequefio cartel explicando con una imagen de una menta positiva el yo que soy importante se les explica a las personas mayores
gue se trabajara en forma de diaria y continua donde cada uno se tendra en cuenta el trabajo de recuperacién, para tener mejor calidad de vida

MOMENTO
CENTRAL

Al momento final se retroalimenta por medio de charlas y cartel explicando  que me debo cuidar todo los dias para mantener una vida de vejes radiante para Mantener
el cuerpoy mente SANO y saber dormir en buenas condiciones .

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

papel sillas mesa
marcadores - lapiz -colores

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

Durante el desarrollo de la actividad se evidencia que las personas mayores de manera progresiva se van adaptando a los conocimientos de cada uno que se ejecutan, donde por
medio de ellos mismo en esta sesién logran mejorar su capacidad motora, el cartel nos ayudan a cambiar de pensamiento y mejorar permitiendo claridad en la ejecucién de las
charlas intercambiando ideas entre ellos y teniendo una mejor estabilidad , durante la actividad se hace el proceso de conocimiento ayudando a mejorar sus habitos y estilos de vida
saludable. QUE EL PERSONAL DE SALUD EVALUA SU NIVEL DE FUNCIONAMIENTO del autocuidado . de cada uno es importante tener claro al momento de dormir ~ saber
mi buena postura y tener buena higiene en todo los aspectos generales .
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