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2.2. Nombre del encuentro: Ponderables

2.3. Acompanante 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 relajaciéon 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 que reduzcan las emociones negativas, que permita a las personas mayores adquirir habilidades para

controlar el estrés a la vez que se aumenta la autoconciencia, imaginacion y creatividad por medio de la meditacion.

* Disminuir el estrés por medio de actividad de Spa, masajes y técnica de mindfulness a la vez que se favorecen los estados de

animo y conciencia.

3.3. METODOLOGIA

<) Para el mes de enero se desarrollo la siguiente actividad:

z Sesion 1: 13/01/2023 Mindfulness y Spa 9:00 - 10:00 am

g % Para dar inicio a la actividad, se organiza el espacio con los materiales necesarios, se oscurece el salon para la ambientacion

= Z |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 beneficio en la salud mental y fisica.

[s2}

g . Se dio inicio con una reflexién sobre el vivir en el ahora, ser conscientes del cuerpo que habitamos y como debemos

2g agradecer al universo por todo lo que nos regala dia a dia, posterior a esto se hicieron ejercicios de respiracion y estiramiento;

g £ |se manejaron temas relacionados con la introspeccion de sus estados animicos, de la conciencia corporal, la relajacion

~ 8 ldel cuerpo, se escucharon mantras y se desarrollé una meditacién guiada en posicién sedente y para los que fue posible

“m’i utilizaron las colchonetas en posicién decubito supino. Para finalizar se realiza un masaje con aceites, cremas y
masajeadores de madera.

o y Para el cierre, cada uno desde la posicion que se encuentre hace un ejercicio de respiracion, se agradece por la actividad y
o &< las emociones que nos permitié experimentar, se abre un espacio para que las personas mayores expresen su experiencia y
o (ED iCjcompartan sus opiniones.

= ‘

3.4.RECURSOS

Materiales Recursos Humanos
Sillas Adultos mayores
Microfono Talleristas
Consola de sonido Terapeuta ocupacional.
Parlantes
Colchonetas
Crema
Aceites

Masajeadores




o

. __ @ @ @ 4 BEVALUACIONDEL ENCUENTRD .
Participaron 27 personas mayores de la actividad, se pudo notar el buen uso que le dan a la actividad v el goce gl realizar esios

ejercicios, ya que les genera paz v tranguilidad en el espacio. Para algunos es dificll manienerse atenios a la meditacion guiada, por

lo gue se benefician del contacio o sonidos exiernos para conectarse nuevamente, algunos pudieron descansar y manifestaron al

interés en este tipo de actividades gue les ayuda a sentirse serenos para asi seguir su dia a dia. Al final también proponen hacer

actividades de los sentidos como de olores, sabores y tactil, o cual es gran complemento para esios espacios.

En constancia de lo anterior firman las siguientes personas mayores:

Miriam Gil P04 AN £l
Maria Ines Prieto Xié avia b €5 f‘ﬁf”‘} \Eﬁ?
Lk S & A
Nelson Castillo - Ak A , (qvf/]f/gm

Hna. Anabelly Cadena - Coordinadora

Gina Morales - Terapeuta Ocupacional

Emilce Parra - Tallerista

Karen Carrillo - Tallerista

Fecha de evaluacion del encuentro:  13/01/2023

Nombre del profesional que evalla:_Gina Liced Morales Lara
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