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Modalidad: Centro de Cuidado Transitorio Dia/Noche San José Nazareth Fecha de ejecucion: | | | |

Unidad Operativa:  Centro de Cuidado Transitorio San José Nazareth - Suba

Eje de Atencién: Derechos y Ejercicio de la Ciudadania

Linea de Atencion: Fortalecimiento de la Autonomia Profesional a cargo: Johan Sebastian Fandifio T. - Psicélogo

Nombre de la actividad:  Mi Cuerpo, Mi Mente, Mi Entorno (S2)

DESARROLLO DEL TEMA:

OBJETIVO GENERAL:

Lograr que las personas mayores reconozcan su condicién de sujetos de derechos, que accedan a la informacién, las rutas, mecanismos y medios suficientes y necesarios para su
exigibilidad; lo que a su vez les permitir4 avanzar, fortalecer y cualificar el ejercicio pleno de su ciudadania.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Promover la aplicacion préactica de los diferentes tipos de conciencia.
2. Promover habilidades de autoconciencia.
3. Promover la realizacién de ejercicios de relajacion y de conciencia plena.

METODOLOGIA

Se realiza llamado e invitacion a las personas mayores de forma verbal para que asistan a la actividad propuesta en el area del salén sensorial. Seguido a esto se les solicita af
las personas mayores la ubicacion en las colchonetas en posicion decubito supino. Se le indica a las personas que retiren sus pertenencias, chaquetas, zapatos. Para las
personas que no lo desean que se ubique como se pueda llegar a sentir mas comodo.

MOMENTO
INICIAL

Se indica a las personas mayores que cierren sus 0jos, se sugiere que respiren profundamente por la nariz, llenando lentamente los pulmones de aire mientras cuentan hastal
cuatro, y luego exhalar lentamente por la boca contando hasta seis. Repite este ciclo de respiracion varias veces, enfocandote en la sensacion de relajacion que acompafia af
cada exhalacion y aliviando cualquier tension en el cuerpo. Posterior a esto se realiza ejercicios de estiramiento de los diferentes grupos musculares apoyado en ejercicios de|
Yoga, resaltando a las personas mayores realizar estos ejercicios con precaucion y teniendo en cuenta los limites individuales de cada una de las personas. Posterior a esto se|
realiza un ejerciccio de conciencia plena en donde se le pide a las personas cerrar sus o0jos y a partir de la estimulacién audutiva promover procesos imaginarios y de relacion|
corporal que ayuden a aliviar el estres.

MOMENTO
CENTRAL

Se finaliza la actividad con retroalimentacion del ejercicio, resaltando la importancia de los procesos de conciencia y recalcando la importancia de realizar ejercicios de|
respiracion de forma conciente y realizarlos en diferentes momentos del dia. Se agradece la participacion de las personas mayores en la actividad.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Profesional Psicosocial
Salon Sensorial
Colchonetas

Parlante

Computador

Incienso

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

En la ejecucion de la actividad se evidencio interés y participacion por los asistentes a la actividad.Se busco que las personas aprendieran diferentes estrategias para realizar ejercicios
de relacion corporal y mental. Se enfoco a que las personas utilicen la respiracion como mecanismo principal de relacién y de promocién de la conciencia. Las personas mayores
expresaron su agradecimiento por la realizacién de esta actividad y denotaron su interes por continuar realizando ejercicios como este.
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CENTRO DE CUIDADO TRANSITORIO SAN JOSE NAZARETH - SUBA

FECHA:
03/10/2023

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD:
Mi Cuerpo, Mi mente, Mi entorno (S2)

RESPONSABLE:
Johan Sebastian
Fandifio - Psicologo
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