
1 
 

 
 

La Conexión de la Mente y el Cuerpo 
Guía de sesión y notas de repaso 

 

Conexiones psicofísicas de la salud 
 

5 min…    Bienvenida e Introducción 
 

Presentación de PowerPoint: breve (10-15 minutos) o larga (30 minutos) 

 

Resumen: Conexiones psicofísicas de la salud 

• "El estado psicológico de una persona es un factor prominente en la salud". David Beaton, PhD. 

• Actitudes tales como la perseverancia bajo estrés, el optimismo y la fe están relacionadas con la 
reducción de las condiciones relacionadas con el estrés, como la enfermedad cardíaca, la presión 
arterial alta y la mala salud general. 

• Un estado constante de preocupación, dolor, hostilidad, falta de perdón, desesperanza y 
depresión, aumenta el riesgo de infección, afecciones inflamatorias y enfermedades. 
Psychoneuroimmunology 2007: Elsevier Press; pag. 766 

• Si personas positivas y alegres se enferman: incline la balanza en una dirección positiva: 

• Active su sonrisa y exprese gratitud. Escriba 5 cosas por las cuales está agradecido/a cada día. 

• Enfóquese en lo positivo. Concéntrese en soluciones en lugar de problemas. 

• Perdónese a ti mismo. Perdona a otros. El perdón es un regalo de Dios. 

• Levántese, no se rinda, si se equivoca. 

• Alimente su cerebro y cuerpo con buena comida, descanso y ejercicio. 

• Ocúpese en los demás: encuentre a alguien para alentar cada día. 

• Siempre trabaje con su proveedor de atención médica cuando realice cambios médicos o de 
estilo de vida, especialmente con depresión severa o cambios de humor. 

 

10 min… Intercambio de ideas sobre Conexiones psicofísicas de la salud 1: ¿Cuáles son sus 
reflexiones? 

• ¿Cómo afecta su actitud a la salud sea para bien o para mal? 

• Intercambie ideas sobre formas de pensar y actuar de una manera positiva al enfrentar 
problemas. 

 

5 min… Intercambio de ideas sobre Conexiones psicofísicas de la salud 2: ¿Cuál es su 
historia? 

• Si Ud. o alguien del grupo tiene una experiencia personal que se relacione con el tema 
de la sesión, tome un momento para compartir dicha experiencia. 

5 min…  Viaje a la libertad: presente los siguientes pensamientos para la reflexión antes de los próximos 
períodos de discusión para alentar una discusión positiva. 

• Reflexionar: los hábitos consistentes y saludables se forman uno a la vez. Protegen y 
estabilizan.  
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• Recalcular: un cambio modesto en la dieta, la actitud, el ejercicio, el sueño y otros hábitos 
pueden marcar una gran diferencia en la salud psicofísica. 

• Reenfocar: lo que magnificamos se hará más grande. Elija magnificar soluciones, fe, confianza y 
las promesas de Dios en lugar de problemas y obstáculos. 

• Recordar: Jesús te invita a venir a Él ante todas tus necesidades. "Mi Dios, pues, suplirá todo 

lo que os falta conforme a sus riquezas en gloria en Cristo Jesús". Filipenses 4:19. 

 

10 min… Tiempo de discusión grupal Conexiones psicofísicas de la salud 3: ¿Qué ha 
aprendido? 

• ¿Qué oyó que le conmovió? 

• ¿Qué aprendió que refuerza su resolución? 
 

Enlaces de estilo de vida: Son conexiones de estilo de vida para desarrollar fortaleza física, 
mental, emocional y espiritual. 

Reiniciar y reevaluar: las decisiones diarias crean un mejor cerebro, cuerpo y hábitos. 

Beba al menos 8 vasos de agua por día en lugar de bebidas cafeinadas y refrescos. 

Disfrute de los vegetales, ensaladas y frijoles para el almuerzo. 

Inicie un Diario Personal por un Mejor Estilo de Vida y registre a diario sus decisiones positivas. 

Escriba al menos 5 promesas bíblicas en su diario; repítalas en voz alta. 

Tome tiempo para un pasatiempo creativo y un ejercicio diario. 

 

10 min… Tiempo de intercambio de ideas sobre Conexiones psicofísicas de la salud  ¿Qué va 
a hacer? 

• ¿Qué razón de esperanza tiene hoy? 

• ¿En cuál de los consejos recibidos en Conexiones psicofísicas de la salud está 
pensado ahora? 

• ¿Cuál será su primer paso? 
 

5 min… Decisión grupal, afirmación y oración para concluir la sesión 

Oración y afirmación:  

El poder divino y la práctica diaria cambian el cerebro. 

Oración: "¡Dios mío, gracias por tu poder y fortaleza, para que pueda alcanzar el éxito!" 

Promesa: "Todo lo puedo en Cristo que me fortalece". Filipenses 4:13. 

Afirmación: “¡Gracias a Dios por mi peregrinaje hacia la libertad y hacia una mejor salud 
física, mental y espiritual!” 
 

• Invite a los participantes a revisar su folleto. 
• Culmine la sesión con una oración. 

 

Folleto: Balanced Living Tract (Spanish): Conexiones psicofísicas de la salud 
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