
 

 

FORMACIÓN A FAMILIAS 

DEPARTAMENTO Putumayo  MUNICIPIO San Miguel 

FECHA 31/10/2025 HORA 8:00 am 

TEMA Jordana pedagógica para la promoción de la salud mental. 

OBJETIVO  Desarrollar un espacio de meditación y relajación orientado al cuidado 

personal del talento humano, como una estrategia para fortalecer la 

salud mental, reducir el estrés, y promover el bienestar emocional. 

DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD 

Se dio la bienvenida a todo el talento humano del CDI, explicó la agenda y recogió 

expectativas de los participantes. Con los siguientes puntos: 

1. Actividad de meditación y relajación para cuidar de sí mismo. 

2. Actividad Física 

3. Actividad de Yincana 

4. Marcha final 
 

Se presentó una breve introducción sobre el autocuidado emocional, resaltando su 

importancia en contextos de alta a nivel educativo y personal. 

 

Se les pidió que se ubicaran alrededor de la mándala en el césped, que se habían colocado 

en el suelo para que pudieran estar más cómodos, a continuación, se realizaron dos 

ejercicios guiados: 

 

Meditación consciente: Ejercicio de atención plena centrado en la respiración, reconexión 

con el cuerpo y observación de pensamientos sin juicio. Se fomentó el reconocimiento del 

momento presente como herramienta de descanso mental. Y luego de esto se les paso a 

cada uno de los participantes crema en las manos para que cada uno realizara un masaje 

en las manos para conectar consigo mismo además de untarles un poco de una esencia a 

cítrico para activar las emociones, sensaciones y recuerdos de cada uno. 

 

Relajación corporal progresiva: Acompañada de música suave y técnicas de visualización, 

los asistentes lograron identificar zonas de tensión física y liberar el estrés acumulado, 

alcanzando un estado de calma profunda. 

 

Luego se facilitó un espacio de conversación grupal, donde los participantes compartieron 

su experiencia durante la sesión y cómo perciben el impacto de estas prácticas en su vida 

diaria y su rol dentro de la comunidad. 

 

Los participantes expresaron que cuando se les unto un poco de la esencia a cítrico 

recordaron momentos de su infancia que siendo consientes no habían podido recordar y que 



 

 

estos olores y el espacio de relajación hizo que esos recuerdos vinieran como si hubiesen 

sucedido hace poco y traerlos al presente, además dijeron que el olor a cítrico les recordó 

cuando estaban pequeños que se juntaban con los primos y se volaban a comer limón con 

sal.  
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