
 
 

 

FICHA TÉCNICA TALLERES ZOE 

Fecha: 12/02/2026 

Municipio La Tebaida 

Institución 

Educativa 
Antonio Nariño 

Dirigido a: Estudiantes de la red operativa  

Tema: Sanamente: Un viaje al interior del cerebro.   

Objetivo: Educar sobre cómo funciona el cerebro y el impacto en la salud 
salud mental, proporcionando información y recursos precisos 
para que los adolescentes generen consciencia en la 
importancia de tener estilos de vida saludables y de esta manera 
evitar los problemas comunes en salud mental como la ansiedad 
y la depresión.  

Paso a Paso: 1. Saludo inicial 
 
Siendo el segundo encuentro, las facilitadoras se presentan 
nuevamente para que haya recordación en los estudiantes de 
quienes son y del programa e institución que representan.  

 
2. Dinámica rompe hielo: “Buscando las funciones 

cerebrales” 
 

Se ubican algunos carteles con los nombres de algunas 
estructuras del cerebro; se lee algunas funciones del cerebro y 
los estudiantes deben ubicarse en el cartel correspondiente, por 
ejemplo:  

 
Se lee: Responsable del equilibrio, la coordinación motora y la 
precisión del movimiento. Se espera que los estudiantes se 
ubiquen en el cartel marcado como Cerebelo 
 
Se lee: Esencial para la supervivencia, que procesa emociones, 
principalmente el miedo, y regula respuestas fisiológicas ante 
peligros. Se espera que los estudiantes se ubiquen en el cartel 
marcado como Amígdala 
 

 



 
 

 

3. Dinámica introducción al tema principal 
 

Se hacen grupos pequeños y se distribuyen en los diferentes 
carteles, se tiene listo una piola, y se empieza a leer ciertas 
acciones de hábitos saludables, y la piola empieza a pasar por 
los diferentes carteles si esa estructura del cerebro se ve 
involucrada en el proceso, la actividad termina hasta que todos 
queden conectados con la piola, simulando una sinapsis o 
conexión cerebral. 

 
 

4. Tema principal: SanaMente. Un viaje al interior del 
cerebro:  

 
Se les explica a los estudiantes cómo funcionan algunos 
procesos del cerebro ya que las conexiones cerebrales, o 
sinapsis, son fundamentales para la vida al permitir la 
comunicación neuronal, formando redes complejas que 
procesan información, controlan el cuerpo y generan 
pensamientos, emociones y comportamientos. Son la base del 
aprendizaje, la memoria, la adaptación, la plasticidad cerebral y 
la salud mental. 
 
Respecto a la salud mental, se enfatiza que los malos hábitos 
instaurados desde la adolescencia, como el consumo de alcohol, 
drogas, mala alimentación y falta de sueño, dañan la plasticidad 
cerebral y aumentan el riesgo de desarrollar enfermedades 
neurodegenerativas como Alzheimer, demencia vascular y 
Parkinson en la vejez. Estas conductas provocan inflamación 
crónica y disfunción cognitiva a largo plazo 
 
Malos hábitos principales y sus efectos: 

 Abuso de Alcohol y Drogas: Afectan la maduración 

cerebral, la memoria y la capacidad de aprendizaje, 
dañando estructuras críticas como el hipocampo. 

 Alimentación Ultraprocesada: El alto consumo de 

azúcares, grasas trans y sal daña las membranas 
neuronales y altera la comunicación neuronal, elevando el 
riesgo de Alzheimer. 



 
 

 

 Falta de Sueño y Mala Calidad: La carencia de sueño en 

la adolescencia se ha vinculado con un mayor riesgo de 
desarrollar enfermedades como la esclerosis múltiple o 
deterioro cognitivo en la edad adulta. 

 Sedentarismo y Obesidad: La falta de actividad física y 

el sedentarismo desde la juventud están asociados a un 
mayor riesgo de demencia y a la persistencia de 
enfermedades metabólicas (diabetes, hipertensión) que 
dañan el cerebro. 

 Estrés Crónico y Tabaquismo: Exponerse a alto estrés 
y fumar reduce la materia cerebral y el suministro de 
oxígeno, acelerando el envejecimiento neuronal. 

 
5. Refuerzo del tema 

 

Se les proyecta el video ¿Cómo empezar a cuidar mi salud 
mental?  
 
https://www.youtube.com/watch?v=wfOHdfqqJTs 
 

Se les entrega la lista de los hábitos saludables para que ellos 
en la medida que van viendo el video puedan responder si lo 
practican o no.  

 
6. Reflexión del tema 

 

El facilitador genera un espacio para que los estudiantes 
puedan expresar sus opiniones acerca del tema y como se 
sintieron en la actividad  

 
 

Recursos: Cartulina 

Marcadores 

Piola 

Televisor para proyectar el video  

Responsable: Equipo operativo 

 

https://www.youtube.com/watch?v=wfOHdfqqJTs


 
 

 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 



 
 

 

 

Elaboro: Alejandra Tapiero. 


