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PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS - GESTION EMOCIONAL

Fecha Octubre 27 del 2025

Hora de inicio 3:30 p.m.

Hora Finalizacion 4.30 p.m.

Lugar Centro aeioTU Bicentenario

Asistentes Eq.uipo (?e colaboradores. Se anexa listado de
asistencia.

Objetivo: Promover la importancia y el cuidado de la salud mental para mantener una vida sanay
equilibrada.

El espacio es precedido por Andrea Banquez, funcionaria de la Secretaria de Participacion Social de
“la Alcaldia de Cartagena. Inicialmente da a conocer el objetivo del espacio, seguidamente invita a
las asistentes a realizar ejercicios de relajacion, donde podemos mencionar:

e Respiracion: invitd a los asistentes a cerrar los ojos, colocar una mano en el pechoy otra en
el abdomen, luego a inhalar profundo por la nariz durante 5 segundos hasta llenar el
abdomen de aire y luego exhalar lentamente, botando el aire por la boca.

e Distencion de musculos: estos permitieron que se relajaran musculos como los de las
piernas, hombros y cabeza.

Seguidamente Andrea Benitez procede a dar a conocer conceptos de:

° é¢Qué son las emociones?

e ¢Qué es gestion emocional?

e (Como se gestionan las emociones?
e Técnicas de regulacion emocional.

Se puede resaltar que las asistentes mostraron mayor interés en las técnicas de regulacion
emocional, por lo cual Andrea amplia un poco mas estas técnicas y las contextualiza con situaciones
que se pueden experimentar en el dia a dia.

Cabe anotar que los dias lunes 27 y 28 de octubre en los espacios de los saludos se llevaron a cabo

los temas de estrés laboral y equilibrio entre la vida laboral y familiar respectivamente, para crear
espacios laborales sanos y productivos
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necesario y el que realmente
requiere nuestro bienestar
emocional, dado que comenta la
profesional que por las dindmicas
laborales se dejan a un lado los
temas de salud mental que estdn
afectando en gran medida Ia
poblacién no solo colombiana sino a
nivel mundial. Ademas se acuerda
llevar a cabo los ejercicios de
relajacion 'y las técnicas de
regulacion emocional.
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Tema Actividad/Compromiso Cuando Responsable
Primeros auxilios - Cierra el espacio motivando a las | Octubre 27 Secretaria de
Gestion emocional colaboradoras a prestar el cuidado del 2025 Participaciony

Desarrollo Social
Alcaldia de
Cartagena

Equipo
Psicosocial

Nota: se adjunta el listado de asistencia

Firmas:
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Nombres:
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