BATERIA DE DINAMICAS PARA TRATAR LA SALUD MENTAL Y PREVENCION DEL
SUICIDIO EN DIFERENTES EDADES

e SALUD MENTAL EN NINOS
1. Circulo de las Emociones
- Materiales: Carteles de emociones (alegria, tristeza, enojo, miedo, sorpresa).
- Objetivo: Ayudar a los nifios/as a identificar y expresar sus emociones.

- Instrucciones: Formamos un circulo con los nifios/as y mostramos una emocion en
un cartel. Les pedimos que, uno a uno, compartan alguna experiencia en la que hayan
sentido esa emocion o que hagan la expresion de la emocidon. Podemos ayudarles con
preguntas como: “éQué te hace sentir feliz?” o “é¢Qué te da miedo?”

- Beneficios: Facilitamos el reconocimiento de emociones y fomentamos la empatia.

A lo mejor podriamos modificarlo y en lugar de mostrar la emociéon en un cartel
podemos mostrarla con musica, eso ya se lo dejo al experto jj

Podemos anadir mas complejidad a la actividad si los nifios son mas o menos mayores,
todo dependera...

2. Diario de Agradecimiento Visual
- Materiales: Hojas de papel, crayones o colores.
- Objetivo: Fomentar la gratitud y el pensamiento positivo.

- Instrucciones: Cada nifio dibuja algo por lo cual esté agradecido ese dia, ya sea una
persona, un animal, un lugar, una actividad... Después, comparten sus dibujos con el
grupo explicando por qué lo eligieron y buscamos que nos expliquen por qué es
importante para él/ella.

- Beneficios: Refuerza una mentalidad positiva, incluso en entornos donde los
recursos materiales son limitados.

3. Juego de Roles con Marionetas

- Materiales: Marionetas hechas de calcetines, palitos, o material reciclable.

- Objetivo: Facilitar la expresién de emociones y resolucidn de conflictos de manera
ludica.

- Instrucciones: Cada nifio recibe una marioneta y se representa una situacién de
conflicto (por ejemplo, cuando dos amigos quieren el mismo juguete). Los niflos usan
sus marionetas para actuar cdmo podrian resolver la situacién de manera pacifica y
amistosa.



- Beneficios: Desarrolla habilidades de resolucién de conflictos y manejo de
emociones.

4. Exploradores de la Naturaleza
- Materiales: Ninguno o una bolsa de recoleccién (opcional).
- Objetivo: Conectar con el entorno natural y fomentar el mindfulness.

- Instrucciones: Llevamos a los nifios a realizar un pequefio recorrido en la naturaleza.
Los animamos a observar y recolectar elementos naturales (hojas, piedras, flores) y a
compartir cdmo se sienten al observar la naturaleza. También pueden hacer un dibujo
o descripcion de su lugar favorito.

- Beneficios: La naturaleza tiene muchisimos beneficios, entre ellos ayuda a reducir el
estrés y promueve el bienestar emocional. Esta actividad ademds les puede ayudar a
sentirse parte de su entorno.

5. Cuentos Interactivos sobre Emociones

- Materiales: Cuentos con temas de emociones o creatividad para crear cuentos
grupales.

- Objetivo: Trabajar la identificacién y manejo de emociones.

- Instrucciones: Leemos un cuento corto que trate sobre diferentes emociones (por
ejemplo, un animal que se siente triste porque perdié a un amigo). Después de leerlo,
preguntamos a los nifios cdmo se sienten los personajes y qué harian ellos para ayudar.
También pueden crear su propio cuento donde resuelvan un problema o enfrenten una
emocion.

- Beneficios: Facilita la empatia, la resolucion de problemas y ayuda a los nifios a
reflexionar sobre sus propios sentimientos.

6. El arbol magico
- Materiales: Un dibujo de un arbol (copa, tronco y raices)
- Objetivo: Fomentar el autoconocimiento.

- Instrucciones: Cada nifio escribe en la copa del arbol algo que haya logrado en su
vida y que se haya sentido bien por haberlo conseguido, en el tronco habilidades y
aspectos que crea que se le dan bien y en las raices un deseo o suefio que le gustaria
cumplir, cada nifio lo comentara en voz alta a sus compafieros.



- Beneficios: Fomenta el autoconocimiento, la reflexion y les da un espacio seguro
para expresar sus deseos y puntos fuertes.

7. Baile de las Emociones
- Materiales: Musica variada (alegre, calmada, rdpida, etc.).
- Objetivo: Ayudar a los nifios a canalizar sus emociones y liberar energia.

- Instrucciones: Pedimos a los nifios que se muevan de acuerdo con la emocién de la
musica. Por ejemplo, musica alegre para expresar alegria, musica suave para la calma, y
asi sucesivamente. Después, reflexionaremos sobre cémo se sintieron con cada tipo de
musica.

- Beneficios: Ayuda a los nifios a reconocer cdmo el movimiento y el ritmo pueden
influir en sus emociones y a sentirse comprendidos por la musica.

8. El Arbol de la Amistad
- Materiales: Ficha con nombre de cada nifio/a.

- Objetivo: Fomentar la autoestima, el reconocimiento positivo, la empatia y el
sentido de pertenencia al grupo.

- Instrucciones: Cada nifio escribe o dibuja algo positivo sobre un companero la hoja
con su nombre, de manera que todos los nifios al final tengan una ficha con
comentarios positivos de si mismo. Las fichas se pueden ir decorando, dibujando en
ellas...

- Beneficios: Refuerza la autoestima y las relaciones positivas entre comparieros.

Estas dindmicas son sencillas pero realizadas de forma correcta creo que pueden tener
un impacto significativo en el bienestar emocional de los nifios, ayudandoles a
desarrollar habilidades emocionales y de resiliencia importantes desde una edad
temprana y ademas a ellas hay que afiadir lo mejor, la MUSICA.

e PREVENCION DEL SUICIDIO EN NINOS

Trabajar la prevencién del suicidio en nifios es delicado y creo que requiere de un
enfoque preventivo centrado en fortalecer la resiliencia, la expresién emocional y el
sentido de pertenencia. Aqui propongo algunas dindmicas adaptadas para nifios en
zonas rurales, disefiadas para fomentar el apoyo emocional, la autoestima, el lenguaje
asertivo y la conexién con los demas.

1. La Caja de los Sentimientos



- Materiales: Caja, papeles de colores, lapices y pegatinas.

- Objetivo: Crear un espacio seguro para expresar emociones dificiles y recibir apoyo
del grupo.

- Instrucciones: Explicamos que la caja de los sentimientos es un lugar donde todos
pueden depositar sus pensamientos y emociones. Los nifios escriben o dibujan algo
que les preocupe, entristezca o asuste, y colocan su papel en la caja. Después, el grupo
puede discutir, de manera andnima, ideas para afrontar esas emociones.

- Beneficios: Permite a los nifios exteriorizar emociones complejas y recibir apoyo de
sus compafieros, promoviendo empatia y comprensién mutua.

2. Cadena de Ayuda y Esperanza
- Materiales: Tiras de papel, lapices y una cinta para colgar la cadena.

- Objetivo: Mostrar el poder del apoyo grupal y la importancia de ayudarse
mutuamente.

- Instrucciones: Pedimos a cada nifio que escriba o dibuje algo que le gustaria hacer
para ayudar a alguien que esté pasando por un momento dificil (por ejemplo, escuchar,
acompanar o jugar juntos). Luego, se unen las tiras de papel formando una "Cadena de
Ayuda y Esperanza". Al final, cada uno comparte lo que escribié y cuelgan la cadena en
un lugar visible.

- Beneficios: Fomenta la empatia y la conciencia sobre el poder de un gesto de apoyo
en momentos dificiles, ayuddndoles a entender que pueden marcar una diferencia en
la vida de los demas.

3. El Arbol de los Deseos

- Materiales: Cartulina o pizarra con la figura de un arbol, hojas de papel en forma de
hoja.

- Objetivo: Permitir a los nifios expresar sus deseos para ellos y sus compafieros,
desarrollando la empatia.

- Instrucciones: Cada nifio recibe una hoja de papel en forma de hoja de arbol y
escribe un deseo positivo para sus compafieros o para si mismo. Pueden desear cosas
como “que siempre tengas amigos” o “que te sientas feliz cada dia.” Después, pegan
todas las hojas en el arbol y leen los deseos en voz alta.

- Beneficios: Fortalece la empatia y crea un clima de apoyo y cuidado mutuo. El arbol
puede quedar como simbolo del taller, recordandoles la importancia de cuidarse entre
ellos.



4. Rueda de la Amistad
- Materiales: Sillas en circulo.
- Objetivo: Desarrollar habilidades de escucha y empatia.

- Instrucciones: Forma un circulo con los nifos y pideles que, de uno en uno,
compartan una situacién en la que se hayan sentido tristes o preocupados (pueden ser
situaciones simples). Después de cada historia, los demds pueden hacer preguntas o
simplemente expresar su apoyo diciendo algo amable y aportando una perspectiva
positiva a la situacién.

- Beneficios: Fomenta la escucha activa y la empatia, ensefiando a los nifios a
entender las emociones y experiencias de los demas.

5. Cuentos de Superhéroes de la Empatia
- Materiales: Hojas de papel, lapices y crayones.

- Objetivo: Promover la empatia y la resiliencia mediante historias de superhéroes
que ayudan a otros.

- Instrucciones: Pedimos a los nifios que inventen un superhéroe cuya “superpoder”
sea ayudar a alguien a sentirse mejor (escuchar, animar, acompafiar, etc.). Cada nifio
puede dibujar o escribir la historia de su superhéroe y cdmo ayuda a alguien en un
momento dificil. Al final, comparten sus historias.

- Beneficios: A través del juego y la creatividad, los nifios reflexionan sobre el valor de
la empatia y el apoyo emocional.

6. Jardin de las Emociones
- Materiales: Cartulina, figuras de flores y hojas de papel.

- Objetivo: Ayudar a los niflos a expresar y reconocer emociones y a aprender a
cuidarse mutuamente.

- Instrucciones: En un cartel grande, dibujamos un jardin con flores sin hojas. Cada
nifo elige una emocidon que haya sentido ultimamente y escribe o dibuja como la
experimentd en una “hoja” que luego pegard en una flor del jardin. Pueden discutir en
grupo estrategias para manejar esas emociones y ayudar a alguien que las esté
sintiendo.

- Beneficios: Facilita la expresién emocional y ayuda a los nifios a entender que todas
las emociones son validas y que pueden apoyarse mutuamente para enfrentarlas.

7. Juego de Roles de Situaciones Cotidianas



- Materiales: Ninguno, solo imaginacién.
- Objetivo: Practicar habilidades de apoyo y empatia en situaciones reales.

- Instrucciones: Dividimos a los nifos en grupos pequefios y plantea una situaciéon
cotidiana en la que uno de ellos se sienta triste o frustrado (por ejemplo, alguien no lo
incluye en un juego). Cada grupo representa como podrian ayudar o apoyar a ese
compafiero, discutiendo diferentes opciones.

- Beneficios: Permite a los nifios reflexionar sobre la importancia de ayudar y ofrece
ejemplos de cdmo actuar cuando alguien necesita apoyo.

8. Aventura en la Naturaleza
- Materiales: Ninguno.

- Objetivo: Crear un espacio de calma y conexidn con la naturaleza, promoviendo la
pazy la reflexion.

- Instrucciones: Llevamos a los niflos a una caminata corta en la naturaleza,
pidiéndoles que recojan una piedra, hoja o flor que les llame la atencién. Una vez de
vuelta, siéntense en circulo y pideles que compartan cémo se sintieron en el paseo y
qué eligieron. Al final, pueden dedicar un momento de silencio para reflexionar sobre
como se sienten y recordar que siempre pueden encontrar consuelo en la naturaleza.

- Beneficios: La naturaleza ayuda a reducir el estrés y brinda un espacio seguro para la
reflexién y la calma, importante en el manejo de las emociones.

9. Mapa de Apoyo
- Materiales: Péster en blanco, lapices de colores.

- Objetivo: Crear conciencia sobre las personas de confianza que pueden apoyar en
momentos dificiles.

- Instrucciones: En un pdster, dibujamos un mapa con una casa en el centro y caminos
qgue se ramifican hacia diferentes figuras: amigos, familia, maestros, etc. Cada nifio
dibuja o escribe en un camino una persona a la que confiaria sus problemas o de la que
podria pedir ayuda. Al final, se discuten las opciones de apoyo y cdmo acercarse a esas
personas cuando lo necesiten.

- Beneficios: Ayuda a los nifios a identificar personas de confianza en su entorno,
creando una red de apoyo tangible que pueden recordar en momentos de necesidad.

Estas dinamicas no abordan directamente el suicidio, porque no sé hasta qué punto
seria adecuado abordarlo tan directamente con nifos... estas actividades fortalecen
habilidades emocionales y sociales esenciales para que los nifios puedan gestionar
emociones dificiles, encontrar apoyo en los demas y desarrollar una mentalidad



resiliente. Fomentan un ambiente de respeto, escucha y empatia, promoviendo una
red de apoyo que puede ser crucial para su bienestar emocional.

e SALUD MENTAL EN JOVENES

Aqui incluyo dinamicas pensadas para trabajar la salud mental en jovenes y
adolescentes en zonas rurales, con un enfoque en el bienestar emocional, el sentido de
pertenencia y la conexidn social. Con estas actividades podemos ayudar a los jovenes a
expresarse, a reconocer y gestionar sus emociones y a crear redes de apoyo en su
comunidad.

1. Nota de Emociones
- Materiales: Folios, lapices, colores.
- Objetivo: Fomentar la autoexpresion y la autoobservacidn emocional.

- Instrucciones: Invitamos a los adolescentes a escribir en un folio cémo se han
sentido durante los ultimos dias o la ultima semana, usando palabras, dibujos o frases.
Pueden incluir tanto aspectos negativos como aspectos positivos. Podran elegir si
quieren compartir alguna reflexién o mantenerla en privado.

- Beneficios: Fomenta la autoconciencia y permite que los jovenes identifiquen
patrones en sus emociones y pensamientos, una habilidad clave para la salud mental.

2. Circulo de Confianza
- Materiales: Ninguno, solo un espacio para formar un circulo.
- Objetivo: Crear un espacio seguro para compartir y escuchar.

- Instrucciones: Los adolescentes se sientan en un circulo y, si quieren, pueden
compartir algo que les haya preocupado o hecho felices en la Ultima semana. El resto
del grupo escucha sin interrumpir ni juzgar, y puede ofrecer palabras de apoyo al final.
Esta actividad puede hacerse al inicio de cada sesion (en caso de que el taller se
componga de varias sesiones) para fomentar el sentido de comunidad.

- Beneficios: Fortalece la confianza y la empatia, permitiendo a los jévenes sentirse
escuchados y apoyados.

3. Mapa de Apoyo Comunitario
- Materiales: Papel grande o pizarra, marcadores.

- Objetivo: Identificar fuentes de apoyo en la comunidad.



- Instrucciones: Pedimos a los jovenes que dibujen un mapa de su comunidad,
indicando los lugares o personas de confianza a los que podrian acudir si necesitan
apoyo (familia, amigos, vecinos, centros de salud). Se discute cdmo acercarse a estas
fuentes de ayuda cuando enfrentan problemas.

- Beneficios: Ayuda a los jovenes a reconocer las redes de apoyo disponibles en su
comunidad, reforzando su sentido de pertenencia y seguridad.

4. El Muro de los Pensamientos Positivos
- Materiales: Papeles de colores y una pared o tablén.
- Objetivo: Fomentar el pensamiento positivo y la autoestima.

- Instrucciones: Pedimos a los jovenes que escriban en papeles de colores frases o
pensamientos positivos sobre si mismos o el grupo (por ejemplo, “Soy fuerte”, “Mis
amigos me apoyan”). Cada uno pega su papel en el muro. Al final, leen juntos los
mensajes para reforzar la confianza y comentarlos entre todos.

- Beneficios: Refuerza la autoestima y crea un espacio donde los jévenes pueden ver y
recordar mensajes positivos cada vez que lo necesiten.

5. Rolplaying para la Resolucion de Conflictos
- Materiales: Ninguno, solo imaginacién.
- Objetivo: Practicar habilidades de resolucién de conflictos y comunicacién asertiva.

- Instrucciones: Dividimos a los jovenes en parejas o grupos y presentamos diferentes
situaciones de conflicto comunes en su vida diaria (por ejemplo, una pelea entre
amigos, el sentirse solo). Cada grupo representa mediante una escena de rol como
podria resolver el conflicto de manera constructiva. Al final, conversan sobre cémo
podrian aplicar lo aprendido a sus propias vidas.

- Beneficios: Ayuda a los jévenes a pensar en formas saludables de manejar el
conflicto y a practicar la empatia y la comunicacién efectiva.

6. Mente Plena en la Naturaleza
- Materiales: Ninguno o una manta para sentarse.
- Objetivo: Practicar técnicas de relajacion y mindfulness.

- Instrucciones: Lleva a los jovenes a un lugar natural donde puedan sentarse y
relajarse. Guialos en una breve actividad de respiracion consciente, pidiéndoles que
presten atencién a sus sentidos (el sonido del viento, el olor de la tierra, etc.). Luego,
cada uno puede compartir cdmo se siente.



- Beneficios: La conexidn con la naturaleza y la practica de la atencidn plena ayudan a
reducir el estrés, promoviendo una sensacion de calma y claridad mental.

7. La Caja de los Logros
- Materiales: Caja, papeles y boligrafos.
- Objetivo: Reconocer y celebrar los logros personales.

- Instrucciones: Cada joven escribe logros recientes en pequefios papeles, que
pueden incluir cosas pequefias como “terminé una tarea dificil” o “ayudé a un amigo”.
Al final del taller, leen algunos de estos logros, celebrando los esfuerzos de todos.

- Beneficios: Refuerza la autoestima y el autovalor, ensefiando a los jovenes a
reconocer y celebrar sus logros, sin importar el tamano.

8. Péster de Fortalezas y Aspiraciones
- Materiales: Hojas grandes, colores, marcadores.
- Objetivo: Fomentar la autoimagen positiva y la proyeccién de metas personales.

- Instrucciones: Pedimos a cada joven que haga un pdster con sus fortalezas,
habilidades y aspiraciones a futuro. Pueden incluir dibujos, palabras o cualquier cosa
qgue represente lo que los hace fuertes y lo que desean alcanzar. Después, pueden
compartirlo con el grupo y le recomendaremos colgarlo en un lugar que visualicen
frecuentemente, para que siempre tengan presente estos aspectos e incluso que
puedan ir afladiendo mas con facilidad.

- Beneficios: Refuerza la autoimagen positiva y permite a los jévenes visualizar sus
metas, lo que es importante para su desarrollo personal y su salud mental.

9. El Arbol de las Emociones
- Materiales: Cartulina o pizarra con la figura de un arbol, hojas de papel en blanco.
- Objetivo: Ayudar a los adolescentes a expresar y gestionar sus emociones.

- Instrucciones: Cada joven recibe una hoja de papel en forma de hoja de arbol y
escribe una emocidn que haya experimentado recientemente, junto con cémo la
manejé o podria manejarla mejor. Las hojas se pegan en el arbol para crear un "Arbol
de las Emociones". Al final, pueden compartir algunas estrategias para lidiar con las
emociones.

- Beneficios: Facilita la expresion emocional y enseifa a los jovenes maneras de
manejar diferentes sentimientos.



10. Historias de Resiliencia
- Materiales: Ninguno.
- Objetivo: Inspirar a los jovenes a través de historias de superacion y resiliencia.

- Instrucciones: Narramos una historia sobre alguien que enfrentdé desafios dificiles y
los superd, o pedimos a los jévenes que compartan sus propias historias de momentos
dificiles y como los enfrentaron. Luego, debatimos en grupo qué fortalezas o
habilidades usaron en esas situaciones y cdmo podriamos buscar soluciones.

- Beneficios: Las historias de resiliencia inspiran a los jovenes a ver los desafios como
oportunidades de crecimiento y les muestran que es posible superar las dificultades.

11. Taller de Expresion Creativa (Arte, Musica, Escritura)
- Materiales: Materiales de arte, instrumentos, papel y boligrafos.
- Objetivo: Facilitar la expresion emocional a través de la creatividad.

- Instrucciones: Ofrecemos diferentes materiales para que los jévenes puedan
expresarse de la manera que prefieran: pintando, escribiendo, componiendo una
cancién o tocando un instrumento. Al final, pueden compartir lo que crearon si se
sienten comodos.

- Beneficios: La expresion artistica permite a los jovenes canalizar sus emociones de
forma saludable, ofreciéndoles una herramienta poderosa para la salud mental.

12. Senderismo en Grupo con Reflexion
- Materiales: Ninguno.
- Objetivo: Fomentar el trabajo en equipo y la reflexidn personal.

- Instrucciones: Lleva a los jovenes a una caminata en la naturaleza. Durante el
camino, pueden tener momentos de reflexién individual o compartir temas de salud
mental en parejas. Al final, en un lugar tranquilo, pueden compartir sus pensamientos
y cdmo se sintieron. (

- Beneficios: La actividad fisica en la naturaleza reduce el estrés y promueve el
bienestar, mientras que las conversaciones fortalecen los lazos entre los participantes.



Estas dindmicas pueden ayudar a crear un ambiente seguro y acogedor, permitiendo
que los jovenes en zonas rurales desarrollen habilidades emocionales, de comunicacién
y de afrontamiento que son esenciales para una buena salud mental. Ademas,
promueven la confianza en uno mismo y en los demds, y fomentan un sentido de
comunidad y apoyo mutuo.

e SOLEDAD NO DESEADA EN JOVENES

Trabajar la soledad no deseada en jovenes y adolescentes de zonas rurales implica
fomentar la conexién social, el sentido de pertenencia y la capacidad para expresar y
gestionar las emociones. Estas dindmicas pueden ayudar a los jovenes a crear vinculos
significativos y a encontrar apoyo en su comunidad.

1. Circulo de Historias Compartidas
- Materiales: Ninguno.

- Objetivo: Fomentar la empatia y la conexidon mediante el intercambio de
experiencias personales.

- Instrucciones: Los participantes se sientan en circulo. Cada uno puede compartir (de
forma voluntaria) una historia en la que se haya sentido solo y cémo lo manejé o
desearia haberlo manejado e intentamos que reflexionen sobre qué aprendieron o
estan aprendiendo de esta situacién. Los demads escuchan sin juzgar ni interrumpir. Al
final, pueden ofrecer palabras de apoyo o sugerencias.

- Beneficios: La actividad permite que los jovenes se den cuenta de que no estan
solos en sus sentimientos, generando empatia y conexion.

2. Red de Apoyo en Papel
- Materiales: Hojas, boligrafos y cuerda o hilo.
- Objetivo: Visualizar la red de apoyo y fortalecer los vinculos entre los jévenes.

- Instrucciones: Cada joven escribe en un papel el nombre de las personas en su vida
en quienes confia y se siente acompafiado. Luego, con la cuerda, unen sus papeles para



crear una “red de apoyo” visual. Pueden discutir cémo fortalecer esta red y cémo cada
uno puede ofrecer su apoyo a los demas.

- Beneficios: Ayuda a visualizar las relaciones de apoyo y refuerza la importancia de
las conexiones en momentos de soledad.

3. Mapa de Conexiones Locales
- Materiales: Papel grande o pizarra, marcadores.
- Objetivo: Identificar puntos de apoyo en la comunidad y recursos locales.

- Instrucciones: Pedimos a los jovenes que dibujen un mapa de su comunidad,
destacando lugares y personas a las que pueden acudir cuando se sientan solos (como
amigos, familiares, centros comunitarios). Comentan cdmo se pueden acercar a estos
recursos y como los pueden usar para combatir la soledad.

- Beneficios: Permite a los jovenes darse cuenta de los recursos y personas de apoyo
qgue vya tienen a su disposicion, fortaleciendo el sentido de pertenencia en la
comunidad.

4. Amigo Secreto de Apoyo (atendiendo a la temporalizacion del taller)
- Materiales: Papeles para asignar “amigos secretos.”
- Objetivo: Fomentar el apoyo mutuo de forma discreta y sorpresiva.

- Instrucciones: Asignamos a cada joven un “amigo secreto” para una semana.
Durante la semana, cada uno debe escribir notas positivas o hacer pequefios gestos
amables para su amigo, sin revelar quién es. Al final de la semana, se revela la
identidad de cada amigo secreto, y se comparten reflexiones sobre la experiencia.

- Beneficios: Fortalece el sentido de comunidad y hace que cada joven se sienta
apoyado y valorado por sus compafieros.

5. La Caja de los Pensamientos Positivos
- Materiales: Una caja, papeles y boligrafos.

- Objetivo: Crear un lugar donde todos puedan dejar mensajes de animo para el
grupo.

- Instrucciones: Colocamos la caja en un espacio accesible y pedimos a los jovenes
que, en cualquier momento, escriban mensajes positivos o de animo para sus



compafieros y los dejen en la caja. Una vez a la semana, todos pueden abrir la caja y
leer algunos mensajes juntos.

- Beneficios: Los mensajes positivos ayudan a reducir la sensacidon de soledad vy
fomentan un ambiente de apoyo y positividad.

6. Lista de Gratitud Colectiva
- Materiales: Pizarra o papel grande y marcadores.

- Objetivo: Ayudar a los jévenes a reflexionar sobre lo positivo en sus vidas y en la de
sus compaferos.

- Instrucciones: Pedimos a cada joven que escriba algo que agradezca sobre sus
compafieros o sobre la comunidad en general. Estas notas de gratitud se van
compartiendo en el grupo. Al final, todos leen las contribuciones, fomentando una
sensacion de pertenencia y comunidad.

- Beneficios: La gratitud ayuda a cambiar la perspectiva, reduce los sentimientos de
soledad y fomenta un ambiente de reconocimiento y apoyo mutuo.

7. Caminata Grupal con Reflexion
- Materiales: Ninguno, solo un espacio natural para caminar.

- Objetivo: Fomentar la conexidn y las conversaciones significativas en un ambiente
relajado.

- Instrucciones: Llevamos al grupo a una caminata en la naturaleza. Durante el
camino, los jévenes se agrupan en parejas o pequenos grupos y hablan de temas
propuestos, como sus suefios, deseos o algo que les haga sentir solos. Al final, el grupo
se relne y comparte las reflexiones que deseen expresar.

- Beneficios: Estar en la naturaleza ayuda a reducir el estrés y facilita las
conversaciones profundas, ayudando a los joévenes a sentirse conectados y menos
solos.

8. La Cadena de Apoyo
- Materiales: Tiras de papel y cinta adhesiva.

- Objetivo: Crear una cadena visual de apoyo entre los participantes.



- Instrucciones: Cada joven escribe en una tira de papel un mensaje de apoyo para
sus compaferos o una habilidad con la que puede ayudar (por ejemplo, “puedo
escuchar”, “puedo acompafiarte”). Las tiras se van uniendo en una cadena que
representa el apoyo entre todos. Al final, la cadena se exhibe en un lugar visible como
simbolo de apoyo mutuo.

- Beneficios: Refuerza el sentido de comunidad y ayuda a los jévenes a sentirse parte
de un grupo que se apoya mutuamente.

9. Reflexién con Arte
- Materiales: Hojas de papel, colores y boligrafos.
- Objetivo: Facilitar la expresion de la soledad y otras emociones a través del arte.

- Instrucciones: Pedimos a los jévenes que expresen su percepcion de la soledad a
través de un dibujo, poema o relato breve. Después, pueden compartir sus creaciones
y reflexionar sobre cémo cada uno experimenta la soledad y qué estrategias les ayudan
a lidiar con ella.

- Beneficios: La expresidn artistica permite explorar y externalizar emociones dificiles,
ayudando a los jovenes a comprender que la soledad es una experiencia comin y a
encontrar nuevas formas de gestionarla.

10. Role Play de Amistad y Apoyo
- Materiales: Ninguno.
- Objetivo: Practicar habilidades de apoyo en situaciones de soledad o tristeza.

- Instrucciones: Dividimos al grupo en parejas o pequefios grupos y plantea
situaciones en las que uno de los jovenes se sienta solo o excluido. Pide a los otros que
actuen como amigos que le ofrecen su apoyo, escuchan y ayudan a mejorar su animo.
Al final, reflexionan sobre qué tipo de apoyo fue mas util y cdmo pueden aplicarlo en
su vida diaria.

- Beneficios: Refuerza las habilidades de escucha activa y empatia, permitiendo a los
jovenes ver cdmo sus acciones pueden influir en el bienestar de los demas y ayudar a
reducir la soledad.

11. Encuentro Intergeneracional

- Materiales: Ninguno, pero requiere coordinarse con adultos de la comunidad.



- Objetivo: Crear conexiones con miembros mayores de la comunidad que puedan
ofrecer apoyo y compartir experiencias.

- Instrucciones: Organiza un encuentro donde los jovenes puedan conocer vy
conversar con personas mayores de su comunidad, quienes pueden compartir sus
historias y experiencias sobre como enfrentaron la soledad. Los jévenes también
pueden hacer preguntas o compartir sus propias experiencias.

- Beneficios: Fomenta la conexion intergeneracional, creando una red de apoyo mas
amplia y ofreciendo a los jévenes una perspectiva valiosa sobre la resiliencia.

Estas actividades fortalecen los lazos entre los jévenes y fomentan una red de apoyo en
la comunidad, ayudandoles a sentirse valorados y acompaifados. Ademas, ofrecen
herramientas para expresar y gestionar la soledad de manera constructiva y empatica.

e PREVENCION DEL SUICIDIO EN JOVENES

Aqui tienes una propuesta detallada de un taller para trabajar la prevencién del
suicidio en jévenes y adolescentes de entornos rurales. Este taller se enfoca en la
creacion de un espacio seguro donde se fomente la comunicacién, la expresidon
emocional y la construccion de una red de apoyo.

1. Raices de Fortaleza
- Materiales: Hojas grandes de papel, marcadores, lapices de colores.

- Objetivo: Identificar y reconocer las fortalezas personales y los recursos disponibles
en la comunidad.

- Instrucciones: Cada participante dibuja un darbol en una hoja grande, las raices
representan valores y apoyos en su vida (familia, amigos, tradiciones), el tronco
simboliza sus fortalezas y habilidades, las ramas muestran sus suefios y metas a corto y
largo plazo. Cada participante presenta su arbol al grupo.

- Beneficios: refuerza la autoestima, fomenta la reflexién sobre aspectos positivos de la
vida, promueve la conexién y comprension mutua.

2. Circulo de Apoyo

- Materiales: Cojines o sillas en circulo, un objeto que se pase (piedra, palo de hablar).



- Objetivo: Facilitar un espacio seguro para compartir sentimientos y pensamientos.

- Instrucciones: Los participantes se sientan en circulo, cada persona que quiera hablar
toma el objeto de habla y se permite que compartan sus emociones sin interrupciones
mientras los demas escuchan activamente.

- Beneficios: Desarrolla la empatia y la escucha activa, reduce el aislamiento emocional
y crea un entorno de confianza y apoyo.

3. La Caja de Recursos

- Materiales: Cajas de carton pequeinas, papeles de colores, pegamento, tijeras,
boligrafos.

- Objetivo: Proveer estrategias concretas de afrontamiento ante situaciones de estrés o
tristeza.

- Instrucciones: Cada participante decora una caja pequefia y la llena con notas que
describen acciones que los ayudan a sentirse mejor (ejemplo: “Salir a caminar”,
“Escuchar mi cancion favorita”). Se pueden compartir ideas en grupo para ampliar la
lista de estrategias.

- Beneficios: Brinda herramientas practicas de autocuidado, refuerza el sentido de
control sobre la situaciéon emocional, fomenta la creatividad y el pensamiento positivo.

4. Mural de Mensajes Positivos
- Materiales: Papel mural grande, marcadores, pinturas, post-its de colores.
- Objetivo: Crear un espacio visual que inspire esperanza y apoyo.

- Instrucciones: Los participantes escriben mensajes de aliento, frases motivadoras y
palabras de apoyo en los post-its. Colocan sus mensajes en el mural, afadiendo dibujos
o ilustraciones si lo desean. El mural se queda en un lugar visible de la comunidad o
escuela.

- Beneficios: Refuerza el sentido de pertenencia, proporciona recordatorios visuales de
apoyo, fomenta la expresion artistica y la creatividad.

5. Cadena de Compromiso

- Materiales: Tiras de papel, boligrafos, cinta adhesiva.



- Objetivo: Establecer un compromiso personal para apoyar a otros y buscar ayuda
cuando sea necesario.

- Instrucciones: Cada participante escribe en una tira de papel un compromiso, como
“Hablar con un amigo si me siento mal” o “Escuchar a alguien que lo necesite”. Se van
uniendo las tiras para formar una cadena que simboliza la unién y el apoyo mutuo.

- Beneficios: Refuerza la responsabilidad compartida, aumenta el sentido de
pertenencia y la conexidn, ofrece un recordatorio fisico de la red de apoyo.

6. Canciones que Nos Inspiran

- Materiales: Altavoces, una lista de reproduccion de canciones sugeridas por los
participantes, hojas y boligrafos.

- Objetivo: Usar la musica como una forma de explorar y expresar emociones positivas.

- Instrucciones: Pedimos a los participantes que sugieran canciones que les hagan
sentir bien o que tengan un mensaje positivo. Escuchamos fragmentos de las canciones
en grupo. Después de cada cancion, discutimos sobre qué emociones les evoca y por
qué creen que la cancién es significativa.

- Beneficios: Ayuda a reconocer como la musica puede influir en el estado de animo,
fomenta la expresién emocional y el intercambio de experiencias, crea un espacio de
conexidon compartida.

7. Creando una Cancidon Colectiva

- Materiales: Instrumentos musicales (pueden ser sencillos como maracas, tambores o
panderetas), hojas y boligrafos.

- Objetivo: Fomentar la creatividad y el trabajo en equipo a través de la composicién
musical.

- Instrucciones: Dividimos a los participantes en pequefios grupos y cada grupo trabaja
en la creacidn de una estrofa de una cancién que transmita un mensaje de esperanza o
superacion, se deben unir todas las estrofas para formar una cancion colectiva y a final
cantaran una cancién en conjunto

- Beneficios: Promueve el trabajo en equipo y la cohesién del grupo, estimula la
creatividad y la autoexpresién y refuerza la idea de unidad y apoyo compartido.

8. Musica y Relajacion

- Materiales: Altavoces, una lista de musica relajante, cojines o colchonetas.



- Objetivo: Aprender a usar la musica como una herramienta para la relajacion y la
gestion del estrés.

- Instrucciones: Colocamos a los participantes en un espacio cdmodo y pedirles que se
acuesten o se sienten de forma relajada, reproducimos musica suave y guiarlos a través
de una meditacién o ejercicio de respiracion, después reflexionamos sobre cémo se
sintieron durante el ejercicio y qué emociones afloraron.

- Beneficios: Ayuda a reducir el estrés y la ansiedad, ensefia técnicas de autocuidado y
promueve el bienestar emocional.

9. Mi Banda Sonora
- Materiales: Hojas, boligrafos y acceso a dispositivos para reproducir musica.

- Objetivo: Identificar canciones que los participantes asocien con momentos
importantes de sus vidas y analizar cémo la musica puede ser una fuente de apoyo.

- Instrucciones: Pedimos a los participantes que hagan una lista de canciones que
representen momentos significativos en sus vidas, compartimos algunas canciones y
explicar el motivo de la eleccion, reflexionamos sobre cdmo estas canciones les han
ayudado a superar dificultades.

- Beneficios: Promueve la introspeccién y el autoconocimiento, facilita la expresién
emocional en un entorno seguro y refuerza la conexién con los demds al compartir
experiencias similares.

10. Percusion Emocional

- Materiales: Instrumentos de percusion (tamboriles, bongds, cajones) o elementos
caseros como latas y botellas.

- Objetivo: Canalizar emociones a través del ritmo y la musica.

- Instrucciones: Enseflamos a los participantes a usar instrumentos de percusion para
expresar distintas emociones (por ejemplo, tocar suavemente para la calma, mas
fuerte para expresar energia o frustracion). Cada participante puede improvisar un
ritmo que represente como se siente, y el grupo puede responder con ritmos similares.

- Beneficios: Libera tensiones y canaliza emociones de forma positiva, fomenta la
creatividad y el trabajo en equipo y ayuda a desarrollar habilidades de autorregulacién
emocional.

Estas dinamicas aprovechan la capacidad de la musica para conectar a las personas,
expresar emociones y construir un entorno de apoyo que es esencial en la prevencion
del suicidio y la promocion del bienestar emocional.



e SALUD MENTAL EN PERSONAS MAYORES
1. Historias Compartidas
- Materiales: Hojas de papel, boligrafos, grabadora (opcional)
- Objetivos: Fomentar la comunicacion, estimular la memoria y mejorar la autoestima.

- Instrucciones: Formamos un circulo con los participantes y pedimos a cada persona
que comparta una historia significativa de su vida (puede ser alegre, inspiradora,
etc.).Las historias se pueden grabar o escribir para crear un pequeiio libro de recuerdos
grupal.

- Beneficios: Promueve la interaccidén social, refuerza el sentido de pertenencia y
permite la expresién emocional, fortaleciendo la memoria autobiografica.

2. Collage de Recuerdos

- Materiales: Revistas viejas, tijeras, pegamento, hojas grandes de papel, fotos
familiares (si es posible).

- Objetivos: Estimular la creatividad, reforzar la memoria visual y generar un espacio de
reminiscencia.

- Instrucciones: Entregamos a cada participante una hoja de papel grande vy revistas y
les pedimos que recorten imagenes que representen momentos felices o aspectos
importantes de su vida y los peguen en la hoja. Al finalizar, cada persona comparte su
collage y explica su significado.

- Beneficios: Fomenta la memoria, potencia la autoestima al compartir experiencias
personales y fortalece la comunicacion grupal.

3. Circulo de Relajacién
- Materiales: Sillas cdmodas, musica relajante, velas eléctricas (opcional).
- Objetivos: Reducir el estrés, fomentar la relajacién y mejorar la salud emocional.

- Instrucciones: Colocamos a los participantes en circulo, sentados cémodamente.
Reproducimos musica relajante de fondo. Guiamos una breve sesién de respiracion
profunda y consciente, pidiendo a los participantes que cierren los 0jos y se concentren
en su respiracion. Realizamos una visualizacién guiada, describiendo un lugar tranquilo
(un bosque, una playa, etc.).

- Beneficios: Reduce la ansiedad y el estrés, mejora la capacidad de concentracion y
promueve el bienestar emocional.



4. Karaoke de Recuerdos
- Materiales: Reproductor de musica, micréfono (opcional), lista de canciones antiguas.
- Objetivos: Evocar recuerdos positivos, estimular la memoria y fomentar la diversion.

- Instrucciones: Preparamos una lista de canciones que fueran populares en la juventud
de los participantes. Invitamos a cada persona a cantar o tararear su cancion favorita,
solo o en grupo. Al finalizar, preguntamos qué recuerdos o emociones les evocé la
cancién vy las personas que fueron importantes.

- Beneficios: Refuerza la memoria musical, mejora el estado de animo, potencia la
autoestima y crea un ambiente de convivencia.

5. Juego de Trivia Tematica

- Materiales: Tarjetas con preguntas sobre eventos histéricos, cultura y vida cotidiana
de hace décadas.

- Objetivos: Estimular la memoria, fomentar la interaccién social y mejorar la
concentracion.

- Instrucciones: Dividimos a los participantes en equipos pequeiios, hacemos preguntas
de trivia y otorgar puntos por cada respuesta correcta. Al final, felicitamos a todos y
celebrar los logros compartidos.

- Beneficios: Mantiene la mente activa, mejora la memoria a largo plazo y refuerza las
habilidades de trabajo en equipo.

6. Terapia de Risa
- Materiales: Videos de comedia, chistes cortos, espacio cémodo.
- Objetivos: Promover la risa y mejorar el estado de animo general.

- Instrucciones: Reunimos a los participantes en una sala cdmoda, mostramos videos
divertidos o contar chistes sencillos, realizamos ejercicios de risoterapia, como forzar
una risa que luego se contagie de forma natural.

- Beneficios: Libera endorfinas, reduce el estrés, mejora la conexién social y potencia el
bienestar mental.

7. Baile y Movimiento
- Materiales: Reproductor de musica, espacio amplio.

- Objetivos: Mejorar el estado de animo, fomentar la actividad fisica ligera y promover
la socializacion.



- Instrucciones: Colocamos musica animada de décadas pasadas (ej.: vals, boleros, rock
and roll). Invitamos a los participantes a moverse al ritmo de la musica, ya sea bailando
o haciendo movimientos sencillos con las manos y pies. Guiamos una coreografia
sencilla si se desea, adaptada a las capacidades fisicas del grupo.

- Beneficios: Mejora la coordinacion y el equilibrio, promueve la liberaciéon de
endorfinas y reduce la ansiedad.

8. Adivina la Cancidn

- Materiales: Reproductor de musica, lista de canciones conocidas, premios pequefios
(opcional).

- Objetivos: Estimular la memoria auditiva, fomentar la competitividad sanay crear un
ambiente ludico.

- Instrucciones: Reproducimos un fragmento corto de una cancién popular de la época
de juventud de los participantes. Pedimos que adivinen el nombre de la cancién o el
artista. Premiamos las respuestas correctas con pequefios regalos o puntos.

- Beneficios: Ayuda a reforzar la memoria a largo plazo, mejora la atencion vy
proporciona un espacio de diversién y risas.

9. Circulo de Musica y Emociones
- Materiales: Reproductor de musica, papel y boligrafos.

- Objetivos: Facilitar la expresion emocional y fortalecer la conexidon entre los
participantes.

- Instrucciones: Reproducimos una cancién suave vy significativa. Después de
escucharla, pedimos a los participantes que escriban en un papel qué emociones o
recuerdos les evoca la cancion. Compartimos y discutimos las respuestas en grupo, si
se sienten comodos.

- Beneficios: Permite la reflexion personal, mejora la comunicacién emocional y
refuerza la empatia entre los participantes.

10. Instrumentos Caseros

- Materiales: Objetos cotidianos que puedan servir como instrumentos (cajas,
cucharas, botellas con semillas, etc.).

- Objetivos: Fomentar la creatividad, mejorar la motricidad y proporcionar una
experiencia sensorial.



- Instrucciones: Distribuimos los “instrumentos” caseros entre los participantes.
Escogemos una cancidén conocida y tocar los instrumentos siguiendo el ritmo.
Alternamos quién dirige la “orquesta” para darle un giro divertido.

- Beneficios: Desarrolla la coordinacion motora, potencia la creatividad y estimula la
memoria musical.

11. Cantar para Conectar

- Materiales: Letra de canciones impresas, microfono (opcional), reproductor de
musica.

- Objetivos: Promover la expresion vocal, mejorar la autoestima y estimular la
memoria.

- Instrucciones: Elegimos canciones significativas y repartir las letras impresas entre los
participantes, cantamos en grupo, animando a los participantes a involucrarse y
divertirse. Podemos afadir gestos o movimientos suaves para complementar la
actividad.

- Beneficios: Aumenta la energia positiva, mejora la respiracién y la vocalizacién, y
fomenta un sentimiento de comunidad.

12. Relajacién Musical Guiada
- Materiales: Musica relajante, mantas o sillas cémodas.
- Objetivos: Reducir el estrés y promover la relajacion profunda.

- Instrucciones: Pedimos a los participantes que se sienten o se recuesten
comodamente, reproducimos la musica y guiar una meditacion o visualizacién,
invitdndolos a imaginar un lugar tranquilo mientras escuchan la melodia.

- Beneficios: Disminuye los niveles de ansiedad, ayuda a la regulacién emocional y
mejora la calidad del suefo.

13. Musica y Memoria Compartida
- Materiales: Reproductor de musica, lista de canciones tematicas.
- Objetivos: Estimular los recuerdos y fomentar la conexidn social.

- Instrucciones: Reproducimos una cancién y preguntar a los participantes qué les
recuerda o donde estaban cuando la escucharon por primera vez, hacemos un circulo
para compartir las historias y recuerdos asociados a la musica.



- Beneficios: Promueve la memoria autobiografica, fortalece lazos sociales y estimula el
bienestar emocional.

He intentado plantear dindmicas que puedan adaptarse a diferentes capacidades y
preferencias, porque no sé cémo seran las capacidades fisicas y mentales de las
personas mayores.

e SOLEDAD NO DESEADA PERSONAS MAYORES
1. El Café de los Recuerdos
- Materiales: Tazas de café o té, galletas, fotos antiguas, manteles.

- Objetivos: Fomentar la socializacidon, evocar recuerdos positivos y crear un espacio de
conversacion amena.

- Instrucciones: Preparamos un espacio acogedor con sillas en circulo y mesas con tazas
de café o té y galletas, pedimos a los participantes que lleven una foto significativa de
su pasado y la compartan con el grupo. Cada participante cuenta una breve historia
sobre su foto mientras los demas escuchan y comentan.

- Beneficios: Promueve la interaccién social, reduce la sensacion de soledad al
compartir vivencias y crea un sentido de pertenencia y conexion.

2. La Cadena de Gratitud
- Materiales: Tiras de papel, boligrafos, caja o frasco.

- Objetivos: Fomentar la apreciacion mutua y reforzar los vinculos entre los
participantes.

- Instrucciones: Repartimos tiras de papel y pedir a los participantes que escriban un
mensaje de gratitud o un cumplido sobre alguien del grupo, colocamos las tiras en una
caja o frasco vy, al final de la actividad, leer los mensajes en voz alta, animamos a los
participantes a que compartan cémo se sienten al recibir o escuchar los mensajes.

- Beneficios: Refuerza la autoestima, promueve la empatia y mejora el estado de dnimo
al hacer y recibir comentarios positivos.

3. Amigo Secreto Creativo (segun la temporalizacion del taller)

- Materiales: Papeles para los nombres, material de manualidades, pequefios regalos o
cartas.

- Objetivos: Crear lazos afectivos y fomentar la interaccidén continua.



- Instrucciones: Realizamos un sorteo para que cada participante tenga un “amigo
secreto”. Durante una semana o un tiempo determinado, cada persona prepara un
pequefio obsequio hecho a mano o una carta para su amigo secreto. Al final, se
organiza un encuentro para revelar quién fue el amigo secreto y compartir los
obsequios.

- Beneficios: Potencia la creatividad, fomenta la anticipacién positiva y refuerza las
relaciones entre los participantes.

4. Circulo de Conversaciones Tematicas
- Materiales: Tarjetas con temas de conversacién.
- Objetivos: Estimular la conversacion y mejorar la conexidn social.

- Instrucciones: Colocamos las tarjetas en el centro del circulo de sillas. Cada
participante toma una tarjeta y responde a la pregunta o tema propuesto (por ejemplo:
“iCudl es tu pelicula favorita y por qué?” o “Describe un dia perfecto para ti”).
Fomentar que los demas comenten o hagan preguntas relacionadas con lo compartido.

- Beneficios: Aumenta la interaccién, fomenta la escucha activa y reduce el aislamiento
al compartir historias y opiniones.

5. Grupo de Canto Comunitario
- Materiales: Reproductor de musica, letras de canciones, micréfono (opcional).

- Objetivos: Fomentar la cohesién grupal, reducir la soledad y mejorar el estado de
animo.

- Instrucciones: Seleccionamos canciones populares que los participantes conozcan.
Organizamos una sesion de canto en grupo donde todos puedan participar. Podemos
incluir pequefias pausas para que compartan recuerdos relacionados con la musica.

- Beneficios: Promueve la diversion, fortalece los lazos sociales y reduce el estrés
mediante la musica y el canto compartido.

6. Taller de Manualidades Colaborativas

- Materiales: Materiales de manualidades (papel, pinturas, pegamento, tijeras), mesa
de trabajo.

- Objetivos: Promover la creatividad, la interacciéon y la cooperacién entre los
participantes.

- Instrucciones: Dividimos a los participantes en pequefios grupos y asignarles un
proyecto (por ejemplo, crear un mural colectivo o decorar un objeto). Cada persona



contribuye con una parte del trabajo mientras interactian y comparten ideas. Al final,
se presenta el trabajo colectivo y se conversa sobre la experiencia.

- Beneficios: Fomenta el trabajo en equipo, la conversacién y la autoestima al ver un
resultado conjunto.

7. Paseo de Conversaciones
- Materiales: Ninguno, solo espacio al aire libre.
- Objetivos: Fomentar la actividad fisica ligera y la socializacién.

- Instrucciones: Organizamos caminatas en pareja o en pequenos grupos al aire libre.
Proponemos temas de conversacion mientras caminan, como “éCudl ha sido tu viaje
favorito?” o “éQué es lo que mas disfrutas hacer?”

- Beneficios: Reduce la sensacién de aislamiento, mejora el estado de animo gracias al
ejercicio y fomenta la interaccion natural en un entorno relajado.

8. Circulo de Pasatiempos musical
- Materiales: Juegos de mesa (domind, cartas, ajedrez), puzles.
- Objetivos: Fomentar la interaccion social y la diversion compartida.

- Instrucciones: Organizamos a los participantes en grupos pequefios con diferentes
juegos de mesa o puzles, reproducimos musica de fondo que sea relajante o animada,
dependiendo del tipo de juego. Rotamos los juegos después de cierto tiempo para que
todos interactien con diferentes personas.

- Beneficios: La musica crea un ambiente mas ameno y relajado, aumentando la
interaccidon y reduciendo la ansiedad.

9. Historia Colectiva
- Materiales: Hojas de papel, boligrafos, musica instrumental.
- Objetivos: Fomentar la creatividad, la colaboracidn y la conexion grupal.

- Instrucciones: Sentamos a los participantes en un circulo y reproducir musica suave
de fondo. Cada participante escribe una o dos frases para continuar una historia y pasa
la hoja al siguiente. Al finalizar, se detiene la musica y se lee la historia completa en voz
alta.

- Beneficios: La musica estimula la imaginacién y crea un ambiente relajante que
facilita la escritura y la creatividad.



10. Clases Compartidas
- Materiales: Opcional (depende de la clase).
- Objetivos: Compartir habilidades, fortalecer la autoestima y la conexién.

- Instrucciones: Identificamos a los participantes que deseen compartir un talento,
como tocar un instrumento o ensefiar pasos de baile. Reproducimos musica de fondo
que complemente la actividad. (Por ejemplo, si alguien ensefia a hacer manualidades,
usar musica tranquila; si ensefia a bailar, musica ritmica)

- Beneficios: La musica refuerza el ambiente de aprendizaje y dinamiza las actividades,
haciéndolas mas atractivas.

11. Arbol de la Amistad
- Materiales: Mural de arbol, hojas de papel, boligrafos, reproductor de musica.
- Objetivos: Promover la gratitud y destacar las conexiones personales.

- Instrucciones: Reproducimos musica de fondo que evoque emociones positivas
mientras los participantes escriben sus mensajes, pegamos las hojas en el arbol y leer
en voz alta algunos mensajes al ritmo de la musica.

- Beneficios: La musica ayuda a crear un ambiente calido y emotivo, potenciando la
expresion sincera de gratitud.

12. Cine-foro
- Materiales: Proyector o televisor, pelicula o cortometraje.
- Objetivos: Fomentar la reflexién y la conversacién.

- Instrucciones: Vemos una pelicula o cortometraje y, durante la pausa o al terminar,
poner musica que complemente el tema del video para un ambiente reflexivo.
Realizamos el foro para compartir opiniones (musica de fondo).

- Beneficios: La musica en las pausas creo que puede permitir un espacio de reflexiéon y
ayuda a mantener la conexién emocional del grupo.

13. Taller de Cocina en Grupo
- Materiales: Ingredientes y utensilios de cocina.

- Objetivos: Fomentar la colaboracién y la socializacion.



- Instrucciones: Reproducimos musica de fondo con canciones populares o alegres que
motiven a cocinar y conversar, permitimos que los participantes canten o se muevan al
ritmo de la musica mientras preparan la receta.

- Beneficios: Favorece la socializacidn y el sentimiento de sentirse capaz y valorado.

14. Correspondencia Amistosa
- Materiales: Papel de carta, sobres, boligrafos.
- Objetivos: Fomentar la escritura y la creacion de vinculos.

- Instrucciones: Ponemos musica suave de fondo mientras los participantes escriben
cartas a su compafiero anénimo, mantenemos la musica en un volumen bajo durante
la lectura de las cartas para crear un ambiente acogedor.

- Beneficios: La musica ayuda a concentrarse y brinda una sensacion de tranquilidad,
mejorando la experiencia de escribir y recibir cartas.

Estas dinamicas buscan proporcionar un ambiente en el que las personas mayores se
sientan valoradas, escuchadas y parte de un grupo, lo que es esencial para combatir la
soledad no deseada, intentando crear un entorno acogedor y positivo.

e PREVENCION DEL SUICIDIO EN PERSONAS MAYORES

He intentado incluir dindmicas sencillas concretas disefiadas para abordar Ia
prevencion del suicidio, fomentando la conexidn, la autoestima y el apoyo emocional:

1. Circulo de Musica y Reflexion
- Materiales: Reproductor de musica, lista de canciones instrumentales o relajantes.

- Objetivos: Crear un espacio seguro para la expresién emocional y fomentar la escucha
activa.

- Instrucciones: colocamos sillas en circulo y reproducir musica instrumental suave,
introducimos preguntas como “éQué emociones te evoca esta musica?” o “éQué
pensamientos positivos te gustaria compartir con el grupo?”. Cada participante
responde mientras los demads escuchan atentamente.

- Beneficios: La musica facilita la apertura emocional, reduce la ansiedad y refuerza la
conexion grupal, disminuyendo la sensacién de aislamiento.



2. Recuerdos Musicales

- Materiales: canciones o musica de décadas pasadas que evoquen buenos recuerdos,
papel y boligrafos.

- Objetivos: Fomentar la memoria y los recuerdos positivos para fortalecer la
autoestima.

- Instrucciones: Reproducimos canciones y musica antiguas y pedimos a los
participantes que anoten o compartan recuerdos relacionados con esas melodias,
creamos un espacio para que compartan sus historias y comenten cdmo esas
experiencias les hicieron sentir. Finalizar con una reflexidon grupal sobre la importancia
de recordar momentos felices.

- Beneficios: La musica nostalgica activa recuerdos agradables, mejora el estado de
animo y promueve un sentido de pertenencia y conexién emocional.

3. Taller de Composicién Musical
- Materiales: Instrumentos simples (panderetas, maracas), hojas de papel, boligrafos.
- Objetivos: Facilitar la expresién de emociones a través de la creacién de canciones.

- Instrucciones: Dividimos al grupo en pequefios equipos y darles instrumentos
sencillos, les pedimos que compongan una cancidn breve sobre un tema positivo o de
esperanza, presentamos las canciones al grupo y conversamos sobre qué significados
tienen para cada uno.

- Beneficios: La creacion musical conjunta fortalece la autoestima, fomenta la
creatividad y facilita la expresion emocional de manera ludica y participativa.

4. Relajacion Musical Guiada
- Materiales: Reproductor de musica, auriculares opcionales, musica relajante.
- Objetivos: Reducir el estrés y promover la relajacion mediante la musica.

- Instrucciones: sentamos a los participantes cdmodamente y reproducimos musica
relajante, guiamos a los participantes en un ejercicio de respiracién profunda y
relajacidn, pidiéndoles que cierren los ojos y se concentren en la musica, finalizamos
con un breve comentario sobre cdmo se sintieron durante la actividad.

- Beneficios: La musica relajante ayuda a disminuir la ansiedad, mejora el bienestar
general y contribuye a una sensacion de paz y seguridad.



5. Cartas Musicales de Apoyo
- Materiales: Papel, boligrafos.
- Objetivos: Fomentar el apoyo mutuo y la conexidn emocional.

- Instrucciones: Ponemos musica de fondo mientras los participantes escriben cartas de
apoyo y animo para otros miembros del grupo. Entregamos las cartas de forma
andénima y permitir que cada participante las lea en un momento de tranquilidad,
después pueden compartir en grupo cdmo se sintieron al recibir y escribir las cartas.

- Beneficios: Refuerza la importancia de la empatia y la conexién, ayuda a expresar
sentimientos positivos y genera una red de apoyo entre los participantes.

6. El Viaje Musical
- Materiales: Hojas de papel, boligrafos.
- Objetivos: Estimular la reflexidn sobre la vida y promover pensamientos positivos.

- Instrucciones: Reproducimos una pieza musical relajante o evocadora, como musica
cldsica o ambiental, pedimos a los participantes que cierren los ojos y se imaginen
realizando un viaje en el que pasan por diferentes etapas de la vida (infancia, juventud,
adultez). Durante o después de la musica, les pedimos que escriban o compartan sus
pensamientos y sentimientos sobre ese viaje, destacando momentos felices o que les
hicieron sentir bien.

- Beneficios: Ayuda a conectar con momentos significativos de la vida, fomentando la
reflexion positiva y reduciendo pensamientos negativos.

7. La Cancion de la Esperanza
- Materiales: letras de canciones esperanzadoras, boligrafos.
- Objetivos: Fomentar el optimismo y la esperanza mediante la musica.

- Instrucciones: Proponemos una lista de canciones que tengan mensajes positivos,
como canciones sobre la superacidn, la esperanza y la vida, reproducimos las canciones
y pedir a los participantes que elijan una que mas les inspire o que les recuerde un
momento de esperanza en su vida. Al finalizar, compartir por qué esa cancidn les
genera esperanza o qué les hace pensar sobre el futuro.

- Beneficios: Refuerza la conexién emocional con la musica positiva, promoviendo un
ambiente de optimismo y ayudando a visualizar un futuro mejor.

8. Bailando la Vida



- Materiales: Reproductor de musica con ritmos alegres, espacio para moverse.
- Objetivos: Mejorar el estado de dnimo a través del movimiento y la musica.

- Instrucciones: Reproducir musica animada y pedir a los participantes que se muevan
libremente por el espacio (puede ser tan sencillo como mover las manos o dar
pequefios pasos). Guiamos la actividad con una breve charla sobre cémo el
movimiento puede ayudar a liberar tensiones y mejorar el estado de animo. Al finalizar,
compartir cdmo se sintieron después de moverse y si les ayudd a liberar emociones.

- Beneficios: La musica alegre y el movimiento estimulan la liberacién de endorfinas,
mejorando el estado de dnimo y reduciendo la ansiedad.

9. El Collage de la Vida
- Materiales: Revistas, tijeras, pegamento, papel, musica inspiradora.
- Objetivos: Fomentar la creatividad y la reflexién sobre lo que es importante en la vida.

- Instrucciones: Reproducir musica suave y motivadora mientras se reparten revistas,
tijeras y pegamento, pedimos a los participantes que recorten imagenes o palabras que
representen lo que mas valoran en la vida o lo que les da esperanza. Creamos un
collage en grupo o individualmente y luego compartir lo que cada uno ha elegido y por
qué.

- Beneficios: La actividad creativa ayuda a reflexionar sobre lo que les importa, fomenta
la autoestima y la conexidn emocional.

10. Agradecimiento Musical
- Materiales: Papel, boligrafos.
- Objetivos: Fomentar una actitud positiva de gratitud y aprecio por la vida.

- Instrucciones: Reproducir musica suave mientras los participantes escriben una lista
de cosas por las que estan agradecidos, como familiares, amigos, momentos de su vida,
etc. Al finalizar, invitamos a cada persona a compartir una de las cosas por las que se
siente agradecida. A lo mejor seria interesante completar la actividad con una cancién
gue tenga un mensaje de gratitud o aprecio.

- Beneficios: Ayuda a centrarse en lo positivo y a fomentar una actitud de gratitud, lo
que mejora la salud emocional y fortalece la conexion con los demas.

11. Mdsica y Metas

- Materiales: tarjetas, boligrafos.



- Objetivos: Fomentar la fijacion de metas y el sentido de propésito.

- Instrucciones: Reproducimos musica alegre y pedimos a los participantes que
escriban tres metas o cosas que les gustaria lograr en el futuro, sin importar lo grandes
o pequeias que sean. Después de escribirlas, propiciar que compartan las metas con el
grupo si lo desean, y reflexionar sobre los pasos pequenos que podrian tomar para
alcanzarlas. A lo mejor seria interesante completar la actividad con una cancion que
inspire motivacién y superacion.

- Beneficios: Refuerza el sentido de propdsito y la motivacion para el futuro, ayudando
a contrarrestar sentimientos de desesperanza.

12. El Rincon de la Calma
- Materiales: cojines o sillas cdmodas, luz suave.
- Objetivos: Promover la relajacién y la reduccién del estrés mediante la musica.

- Instrucciones: Creamos un ambiente tranquilo con musica relajante de fondo, cojines
o sillas cdmodas, y luz suave. Guiamos una meditacion breve o una relajacién, pidiendo
a los participantes que se concentren en su respiracién y en la musica, dejando ir
cualquier tensién. Al final, invitar a los participantes a compartir cdmo se sintieron
durante la actividad.

- Beneficios: Ayuda a reducir el estrés y la ansiedad, mejorando el bienestar general y
proporcionando un espacio de calma y reflexidn personal.

13. Los Sonidos del Corazén
- Materiales: Reproductor de musica, tarjetas con frases positivas.
- Objetivos: Fomentar la autoaceptacién y la confianza.

- Instrucciones: Reproducimos una musica suave y pedimos a los participantes que
cierren los ojos y se concentren en su respiracion. Entregamos tarjetas con frases
positivas como “Soy valioso/a” o “Cada dia es una nueva oportunidad”. Durante la
musica, invitar a los participantes a reflexionar sobre estas frases y como se sienten al
escuchar estas palabras.

- Beneficios: Refuerza la autoconfianza, la autoaceptacidon y promueve una mentalidad
positiva.

Estas dinamicas, integrando musica, son herramientas eficaces para trabajar la
prevencion del suicidio en personas mayores, promoviendo la conexién emocional, la
reflexidn positiva y el apoyo mutuo en un entorno seguro y empatico.






