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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNION:

Desde el proyecto acciones Territoriales para la promocion de la Salud Mental 2243 de la Alcaldia Local Ciudad Bolivar, se da cumplimiento
a cronograma asignado para elaboracion de ficha metodologa la cual se ejecutara con la comunidad del barrio Casa Grande.

De forma virtual se reunen las profesionales Yasmin Burgos, Karina Villacob, Martha Silva, Sujey Moya y Johanna Carvajal, el coordinador
Fredy Méndez se conecta a la reunion con el fin de dar a conocer la instruccion de la actividad, informando que el sefor Steven Guzman
profesor de pintura del proyecto de cultura, requiere sensibilizacion para un grupo aproximado de 70/80 personas mayores pertenecientes al
barrio Casa Grande por diversas situaciones y problematicas presentadas, las cuales estan afectando la salud mental de la comunidad. Esta
actividad se debe desarrollar en un tiempo aproximado de 1 hora y 30 minutos, queda por confirmar el espacio, pero tentativamente puede
ser en el parque Casa Grande o en el salon comunal de la manzana 4.

[Teniendo en cuenta lo anterior se da inicio con la elaboracion de los objetivos tanto general como especificos los cuales estan enfocados al
duelo y fortalecimiento de redes de apoyo, seguido a esto elaboramos la actividad rompe hielo en la cual se utilizaran banderines de colores
con el proposito de incentivar el movimiento, atencion y coordinacion de los asistentes.

Continuamos con la tematica central iniciando con un espacio de dialogo para que las personas mayores compartan, sus experiencias en cada
una de las etapas de la vida utilizando una linea de tiempo donde ubicaran las vivencias presentadas (Ej. perdida de un familiar, perdida de un
juguete, una experiencia significativa). Para un segundo momento realizaremos la actividad llamada "Reconociéndonos donde se utilizara un
espejo con la intencion de generar reflexion respecto al autoconcepto y autoestima de cada participante por medio de preguntas orientadoras.

Para un tercer momento ejecutaremos una actividad cuyo objetivo es canalizar emociones acumuladas (estrés, ira, frustracion, tristeza) de
forma segura, consciente y liberadora, para esto utilizaremos el saco de boxeo, dando a conocer la finalidad del ejercicio como también sus
instrucciones las cuales consisten en:

Postura correcta:
e Pies separados (uno adelante, otro atras)
¢ Rodillas levemente flexionadas
e Espalda recta

Manos:
e Puno, pero sin apretar demasiado
e Pulgar por fuera (nunca dentro del puno)

Golpe basico:
e Golpea con los nudillos (no con la muneca)
e Mantén la munieca recta (para evitar lesiones)
o Respiracion: exhala al golpear (muy importante) esto ayuda a soltar tension




Se solicita que “Cierren los 0jos... y piensen en eso que les pesa, cansa, duele o genera ira.”

Que identifiquen:
e Una emocion
¢ Una situaciéon o incluso una persona (sin mencionarla en voz alta)
e Estrés
e Cansancio
e lraacumulada

Se refuerza diciendo: “Hoy no vamos a golpear por golpear... vamos a soltar lo que llevamos dentro, vamos a liberar.

Reflexion:

Se realiza preguntas abiertas:
e ;Como se sintieron?
e ;Qué cambid identifican en su cuerpo?
e ;Qué emocion sali6?

Como cierre de la actividad las profesionales realizan la reflexion con relacion a la satisfaccion de la superacion de retos y desafios que se
atraviesan a través de la vida. Acto seguido se realiza un “Abrazatén” con los participantes.

Se envia ficha metodologica via correo electronico para revision de parte de coordinacion.
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