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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL

Promover la conciencia sobre la relacion entre la salud mental, las emociones y las respuestas del cuerpo, a través de un espacio de reflexion, respiracion y
conexion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

*Reconocer como las emociones influyen en el bienestar fisico y mental.
*Favorecer la expresion emocional y el dialogo sobre la salud mental.
*Incentivar habitos de autocuidado y manejo saludable de las emociones.

METODOLOGIA

La actividad comenzé con una breve introduccién sobre la importancia de la salud mental y el impacto que las emociones tienen en el cuerpo.
Se invité a los participantes a reflexionar sobre cémo, en diferentes momentos de la vida, el cuerpo reacciona ante emociones intensas como el estrés, la

ansiedad o la tristeza.
El ambiente se preparé para propiciar la calma y la concentracién, motivando a los asistentes a dejar de lado distracciones y enfocarse en el momento

presente.

MOMENTO
INICIAL

Se gener6 un espacio de reflexién guiada, en el que los participantes fueron invitados a cerrar los 0jos, realizar respiraciones profundas y conscientes, y
escuchar los sonidos del entorno y de la naturaleza. A través de la respiracion y la quietud, se buscé que cada persona tomara conciencia de las
sensaciones de su cuerpo y de como las emociones pueden manifestarse fisicamente.

Durante el proceso, se hicieron breves pausas para guiar la atencion hacia el ritmo del corazén, la tensién muscular o la calma interior, recordando que el
cuerpo siempre responde a lo que sentimos y pensamos. El ejercicio permitié conectar con el propio cuerpo y reconocer la necesidad de cuidar la mente
para mantener el equilibrio emocional y fisico.

MOMENTO
CENTRAL

Se cerré con una reflexiéon grupal sobre la experiencia vivida.

Los participantes compartieron como se sintieron durante el ejercicio y qué descubrieron al escuchar su cuerpo y respirar conscientemente. Se resalto la
importancia de practicar estos momentos de calma y conexién para cuidar la salud mental, reducir el estrés y fortalecer el bienestar general. La sesion
finaliz6 en un ambiente de serenidad, con gratitud y conciencia del presente.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Materiales

*Equipo Psicosocial

*p
* https://www.youtube.com/watch?v=71lu033ydSw €rsonas mayores

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad fue recibida de manera muy positiva, generando un ambiente de tranquilidad, introspeccién y conexién con el entorno natural. Los participantes
mostraron apertura y disposicién para experimentar la reflexion y la respiracién consciente, reconociendo la influencia que las emociones tienen sobre el cuerpo.
Se evidencié una actitud relajada y receptiva, ademas de una comprension clara sobre la importancia de cuidar la salud mental a través de la atencién plenay el
autocuidado. En general, la experiencia contribuy6 al bienestar emocional y fisico de los asistentes, fortaleciendo la conciencia sobre la relacion entre mente,
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