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1.2 Localidad: _N/A

2.1. Fecha de Ejecucion:

2. Linea: N/A 8 9 |2022|al| 30 9 2022

2.2. Nombre del encuentro: Ponderables - Mindfulness y Spa Sensorial

2.3. Acompafiante social a cargo de la digitacion: __Gina Liced Morales Lara

3. DESARROLLO

3.1. OBJETIVO GENERAL

*Proporcionar estrategias para mejorar la calidad de vida de las personas mayores a través de técnicas de relajacion que les permita

la modulacién de la conducta, la comunicacion asertiva y ademas ayuden a aliviar tensiones logrando periodos de tranquilidad,

sanacion, manteniendo un equilibrio en sus vidas

3.2. OBJETIVOS ESPECIFICOS

» Promover espacios de relajacion, tranquilidad, y de conciencia plena en las personas mayores, por medio de actividad guiada de

mindfulness a la vez que se favorecen procesos cognitivos.

*Favorecer la recepcién y respuesta a estimulos de aquellas personas con mayor dificultad para participar, por medio de Spa Senso-

rial que le permitan interactuar con diferentes estimulos a la vez que se conectan con su ambiente inmediato.

3.3. METODOLOGIA

Para el mes de septiembre se realizaron dos actividades de estimulaciéon y meditacién, las cuales se llevaron a cabo en las

siguientes fechas:

Sesion 1. 08/09/2022 Mindfulness 9:20 - 10-20 am

Sesién 2: 30/09/2022 Spa Sensorial 9:00 - 10:00 am

INICIAL

Para dar inicio a la actividad, en cada una de las sesiones se hace un encuadre de los objetivos y lo que se va a realizar en la

sesion, con el fin de que las personas mayores se preparen y conozcan cual es el fin de realizar estas actividades, que benefi-

3.3.1 MOMENTO

cian la salud mental y fisica.

Sesion 1: 08/09/2022 Mindfulness

Se organizaron a los adultos mayores en mesa redonda, de tal forma que cada uno contara con su espacio personal, se inicié

con una pequefia explicacion sobre lo que es el Mindfulness: Mindfulness permite reconocer lo que esta sucediendo mientras

esta sucediendo, aceptando activamente el fluir de la experiencia tal cual se esta dando. Mindfulness o Atencién Plena

significa prestar atencién de manera consciente a la experiencia del momento presente con interés, curiosidad y aceptacion.

Es una forma de tomar conciencia de nuestra realidad, dadndonos la oportunidad de trabajar concientemente con nuestro

estrés, dolor, enfermedad, pérdida o con los desafios de nuestra vida. Teniendo claro esto, empezamos con un ejercicio de

respiracion, haciendo conciencia de nuestro cuerpo, ubicacion, sentimientos y emociones. Con ayuda de musica de fondo se

hace una meditacién guiada, donde se invita a las personas hacer conciencia del presente, empezando por el cuerpo,

agradeciendo y viviendo las emociones actuales, se utiliza un palo de agua, para ayudar a relajar con el sonido; al finalizar se

CENTRAL

hace un ejercicio de amor y cuidado propio, a cada persona se le da un poco de crema corporal y estas siguen las indicacio-

3.3.2. MOMENTO

nes para hacer un masaje de manos y brazos. Mientras esto sucede, las talleristas van pasando con masajeadores para

aliviar tensién en la espalda.

Sesién 2: 30/09/2022 Spa Sensorial

Para esta actividad se priorizaron a aquellos adultos mayores que tiene un bajo nivel de funcionalidad o participacién en las

actividades institucionales. Se realizo un Spa sensorial con varios estimulos de tipo tactil, propioceptivo, auditivo, gustativo y

olfativo. A cada persona de manera individual se le proporcionaron los estimulos, se les hicieron preguntas; se utilizaron

bombas con granos, lentejas, harina, maiz, cremas, tabla de texturas, esencias, dulces y masajes con rodillos terapéuticos.

Sesion 1: 08/09/2022 Mindfulness

Para el cierre de la actividad se hace ejercicio de respiracion, algunas de las personas mayores expresan como se sintieron du-

rante la actividad, hacen reflexion sobre la importancia de dejar las preocupaciones atras y continuar con la vida, siendo agrade-

cidos con lo tenemos en el ahora. Se invita a los adultos a intentar realizar ejercicios de respiracion y conciencia dia a dia.

AOMENTO
‘INAL




Sesién 2: 30/09/2022 Spa Sensorial

3.3.3.\

Para finalizar la actividad se le recuerda a la persona mayor la importancia de ese tipo de ejercicios y sus beneficios en la

salud, Se indaga sobre los estimulos que mas le agradaron y aquellos de menor gusto.

3.4.RECURSOS

Materiales Recursos Humanos

Sillas Adultos mayores

Tabla de texturas Talleristas

dulces Terapeuta ocupacional.

algodon

esponjilla

Bombas con granos

esencias

Rodillos terapeuticos

crema y aceite para masajes

sonido

computador

4. EVALUACION DEL ENCUENTRO

Sesion 1: 08/09/2022: En la actividad participaron 32 personas mayores, las cuales lograron realizar los ejercicios, estuvieron

atentos, este tipo de actividades le ayudan a relajarse, bajar niveles de estrés y les permite conectar son ellos mismos; para

algunos es dificil mantener la atencién por largo tiempo por lo que duermen mientras se realiza la meditacién, pero los estimulos

tactiles le permiten conectar nuevamente con los ejercicios. En general siguen las instrucciones y demostraron gusto por la

actividad de automasaje y scaneo corporal.

Sesion 2: 30/09/2022 . La actividad se realizé con 18 personas mayores gue se caracterizan por su bajo nivel de participacion o que

debido al deterioro funcional se les dificulta responder a los estimulos del ambiente. Dentro de la actividad se evidencia el gusto y

satisfaccion por este tipo de estimulos que no necesitan de esfuerzo para realizarse, manifestando las sensaciones que produce el

olor de las diferentes esencias, las diferentes texturas y sabores y la relajacién de los masajes. Se favorecio la interaccion con esti-

mulos y la respuesta a los mismos.

Fecha de evaluacioén del encuentro: 30/09/2022

Nombre del profesional que evalta:_Gina Liced Morales Lara
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Tratamiento de datos personales:

compromiso de los asistentes y de |
legales a que haya lugar de acuerdo

~

Los d
a SDIS

con\la L

tos personales aqui consignados tienen caracter confidencial, razén por la cual es un deber y un
no divulgar informacion alguna en proposito diferente a la de este registro so pena de las sanciones
ey 1581 de 2012 y Decreto 1377 de 2013.



