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FICHA TECNICA TALLERES ZOE

Fecha: 04-03-2026

Municipio: Buenavista

Institucién Bajo Rio Verde

educativa:

Dirigido a: Red operativa

Tema: Consolidacién de red operativa: Técnica de grounding

Objetivo: Brindar herramientas o técnicas practicas para manejar
ansiedad, estrés o pensamientos intensos.

Metodologia: 1. Bienvenida al aula.

2. Exposicion el objetivo del taller.
3. Actividad Rompehielos.

Actividad: ¢Donde esta tu mente?
Pideles que levanten la mano si alguna vez:

e Han estado en clase pensando en otra cosa
¢ Han discutido mentalmente algo que ya pasoé
e Se han preocupado por algo que todavia no ocurre

Explica:

“Eso es normal. Nuestra mente viaja al pasado o al futuro.
El grounding nos ayuda a volver al presente.”

Actividad: Detector de mente perdida

Se divide a los estudiantes en subgrupos. A cada grupo se
le entrega un rompecabezas diferente que representa
diversas emociones. Ganara el grupo que logre armar
correctamente la emocion que refleje la situacion
mencionada por la diada psicosocial.

Se dice situaciones como:

e Pensando en un examen
e Recordando una pelea
¢ Imaginando algo vergonzoso
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Reflexién:

Cuando sentimos algo intenso (miedo, enojo, verglienza,
nervios), el cerebro activa su “modo alerta”. El corazon late
mas rapido, la respiracion cambia, los musculos se tensan,
los pensamientos se aceleran; esto pasa porque el cerebro
interpreta que hay “peligro”, aunque el peligro sea solo un
examen o una discusion.

¢,Qué ocurre en la mente, cuando una emocién es muy
fuerte?

Pensamos peor (menos claridad)
Exageramos (“todo va a salir mal”)

Nos cuesta concentrarnos

Repetimos pensamientos una y otra vez
Reaccionamos impulsivamente

Las emociones no son enemigas
Es importante decirles:

El miedo protege

El enojo marca limites

La tristeza nos ayuda a procesar
La alegria nos conecta

El problema no es sentir.
El problema es cuando la emocion es tan intensa que nos
desconecta del presente.

¢ Qué es el Grounding?

Explicacion simple:

El grounding son técnicas que ayudan a conectar con el
momento presente usando los sentidos y el cuerpo. El

grounding ayuda a que el cerebro salga del “modo alarma”
y vuelva al “modo presente”.

Beneficios:

Armenia: Calle 5 #22 -06 | Tel. Citas 606 749 33 70
Filandia: Calle 8 No. 7-55 | Tel. 606 758 26 76 - 3013778460

{lQNET
San Juan Bosco: Vereda San Juan de Carolina | Tel. 3168769755 e

SYSTEM

| GOBIERNO DEL QUINDIO

Nit. 890.000.992-0 | www.hmf.gov.co | contactenos@hmf.gov.co
e



Hospital Mental Filandia | Quindio

Reduce ansiedad

Baja la intensidad emocional
Mejora la concentracion

Da sensacién de control

Actividad: Escape Room Sensorial
Se realiza diferentes estaciones:

e Estacion 1, Texturas misteriosas: en una bolsa
coloca objetos (algodon, tierra, papel, plastilina, etc).
Con ojos cerrados deben describir sin ver.

e Estacion 2, Sonido secreto: se reproduce sonidos
(lluvia, pasos, aplausos). Adivinan y describen
detalles.

e Estacion 3, Respiracion Ninja: respirar 4 segundos
inhalar ,4 sostener, 4 exhalar.

e [Estacion 4, Saboreo y observo el presente: se brinda
un pequeno alimento con los ojos cerrados, ejemplo:
un trozo de chocolate o galletas, rodajas de fruta,
etc. Luego se entrega un objeto llamativo o
imagenes coloridas (tarjetas, frutas, figuras o
dibujos). Describen que sensacion les genera.

Cierre
Cada estudiante menciona:

e Latécnica que mas le gustd
e Cuéando la va a usar
e Una palabra que describa cémo se siente ahora

Recursos: Rompecabezas de emociones
Diferentes texturas

Bafle

Diferentes alimentos

Objetos llamativos
Responsable: Equipo operativo
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