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DESARROLLO DEL TEMA
OBJETIVO GENERAL
el reconocimiento y la 6n de los sesgos mentales en las personas mayores, promoviendo la reflexion sobre la forma en que los a y las influyen en la interpi 6n de la realidad y

len el bienestar emocional. La actividad busca que las personas participantes desarrollen una mirada mas consciente y flexible frente a sus 1do asi su i de afronlamlenlo su equilibrio emocional y su sentido de

icontrol personal frente a las experiencias cotidianas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

1. Facilitar la ificacion de iento: i y per i distorsionadas que influyen en la manera en que las personas mayores interpretan las situaciones cotidianas.
2. Promover la reflexion critica sobre cémo los sesgos mentales pueden afectar las emociones, las relaciones interpersonales y la toma de decisiones.

3. Fomentar la participacion grupal y el intercambio de experiencias personales relacionadas con interpretaciones o creencias erréneas.

4. Estimular la adopcion de estrategias cognitivas que permitan cuestionar y reestructurar pensamientos negativos o poco realistas, una pt P mas de la realidad.

METODOLOGIA

El psicélogo responsable de la capacitacion da la bienvenida a las personas participantes, explicando que la sesion estara enfocada en comprender como nuestra mente, en ocasiones, nos engafia con pensamientos que no siempre
reflejan la realidad. Se busca generar desde el inicio un ambiente calido, empatico y seguro, que motive la participacion y la expresion espontanea. Para introducir la tematica, se realiza una breve dinamica denominada ¢ Qué veo yo?.
En esta actividad, se muestran varias imagenes ambiguas, figuras con ilusién dptica o frases que pueden tener mas de una interpretacion. Cada persona mayor expresa lo que observa o comprende, y el pslcologo registra las
respuestas en el tablero. Luego, se comparan las percepciones y se resalta cémo, ante un mismo estimulo, cada persona puede tener una interpretacion distinta. A partir de esta observacion, el psicélogo guia una breve reflexion
sobre la subjetividad del pensamiento: cémo la historia personal, las emociones o los estados de animo influyen en la manera en que se interpreta la realidad. Este primer momento busca despertar curiosidad, romper ideas rigidas y|
preparar el terreno para comprender los sesgos mentales de manera sencilla y cercana, utilizando ejemplos de la vida cotidiana de las personas mayores (por ejemplo, cuando se asume que un silencio significa desinterés, o que
lolvidar algo es signo de incapacidad).

MOMENTO
INICIAL

En esta fase se desarrolla el eje pnncnpal de la acuvndad medlante una ion de ici i iva, ejercicios de vacion y trabajo grupal reflexivo. El psicélogo explica, de forma clara y adaptada al grupo, qué
son los sesgos mentales: inter nes distc que aparecen sin darnus cuenta y que, con frecuencia, generan malestar o conflictos. Se comentan ejemplos comunes como el pensamiento catastrofico, la|
igeneralizacion, la lectura de mente o el pensamiento todo o nada. Se utilizan tarjetas con frases tipicas para que los participantes las lean y comenten si alguna vez han pensado o sentido algo similar. Posteriormente, cada persona|
mayor recibe una hoja de trabajo con una lista de situaciones cotidianas (por ejemplo, no recibir una llamada, olvidar un objeto, equivocarse al hablar) y posibles pensamientos asociados. Se les pide que marquen aquellos con los que
se identifiquen y que reflexionen sobre cémo esos pensamientos influyen en sus emociones. Luego, en pequefios grupos o en circulo, se comparten algunas experiencias y se discute cémo una misma situacion puede tener distintas
interpretaciones. El psicélogo modera el didlogo reforzando la idea de que los pensamientos no siempre son hechos, y que es posible detenerse, analizar y replantear lo que se piensa. Se introducen herramientas basicas de
reestructuracién cognitiva adaptadas a la edad, tales como: detener el pensamiento automatico, identificar la emocién que provoca, buscar evidencias reales que lo confirmen o contradigan, y finalmente sustituirlo por una
interpretacion mas equilibrada. Durante esta etapa, se promueve un ambiente de respeto, escucha activa y validacion emocional, de modo que las personas mayores se sientan comprendidas y acompafiadas al explorar aspectos de
lsu pensamiento que pueden generarles inseguridad o malestar. Este momento resulta clave para desarrollar conciencia cognitiva y fortalecer la capacidad de autorregulacion emocional.

MOMENTO
CENTRAL

Para cerrar la sesion, el psicélogo invita a las personas participantes a realizar una breve puesta en comun en la que expresen una idea, ensefianza o descubrimiento personal que se lleven de la actividad. Se sugiere realizar un cierre
lemocional positivo, en el que cada persona complete una frase como: Hoy aprendi que no todo lo que pienso es verdad o Puedo mirar las cosas de otra manera. Posteriormente, se ofrece una sintesis verbal del tema, reforzando los
laprendizajes principales: los sesgos mentales son parte de la mente humana, pero pueden reconocerse y transformarse mediante la reflexion consciente. Se resalta que, al hacerlo, se fortalece la serenidad, la empatia y la capacidad
de vivir con mayor equilibrio emocional. Finalmente, se puede utilizar una lectura motivacional breve o una cancién con mensaje esperanzador, que refuerce la importancia de mantener pensamientos realistas y amables consigo
mismos. El psicélogo agradece la participacion, destacando el valor de cada intervencion y la apertura mostrada por el grupo. Este cierre busca consolidar la experiencia, dejando una sensacion de claridad, autocontrol y bienestar
icognitivo.

MOMENTO
FINAL

RECURSOS

Humanos: Psicélogo, Terapeuta O« Personas Mayores Fisicos: sillas, proyector, , internet y televisor

EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad permitio fortalecer la comprension sobre los sesgos mentales y su influencia en el bienestar emocional de las personas mayores. A través de una metodologia vivencial, las participantes lograron identificar pensamientos distorsionados
lque suelen afectar su estado de animo y sus relaciones interpersonales. El proceso facilité el desarrollo de una acmud mas reﬂexlva, lolerante y conscneme frente a \os proplos procesos mentales, esumulando la autocomprensién y el pensamiento
critico. Se evidencio que el abordaje cognitivo adaptado a la poblacién mayor resulta eficaz para fomentar la prevenir P e y promover un ) 1to mental activo, saludable y equilibrado.

Nota: Se anexa FOR-PSS-525 Formato Listado de Ingreso al Servicio y Asistencia a Actividades.

Activi 5
Linea: Fortalecimiento de la Autonomia.

Registro Fotografico:
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