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"AREA: RESPONSABLE DE LA Maria Yakelyne __]l
TERAPIA OCUPACIONAL ACTIVIDAD: Benavides Baron

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: taller prevocacional y productivo - elaboracion de velas

aromatizadas (introduccion)

FAATIBRL

|Line:-.\ de atencion: | Desarrollo personal para la inclusion social. |
']Actividad Transversal
@ OBJETIVO GENERAL: A

|

| Fortalecer capacidades y habilidades, por medio del desarrollo de actividades productivas y cm:i

| proposito, a traves de diversas alternativas ocupacionales; a través del aprendizaje de elaboracion |

de velas aromatizadas.
' OBJETIVOS ESPECIFICOS:

!
|
|
« Brindar el conocimiento referente a la elaboracién de velas aromatizadas. ]
e Aumentar las destrezas ocupacionales, orientandolas hacia la preparacion para la|

inclusién socio- laboral

|
l
. Fortalecer el desarrollo de habitos laborales por medio de actividad productiva )
'METODOLOGIA: | |

| ;
| Durante el desarrollo del taller se implemento la metodologia psico- educativa por medio de Ia!l
demostracion, donde la ejecucion del usuario es la parte central de la demostracion y se debe|
modificar de acuerdo a la participacion, con el proposito de incrementar la seguridad en el
desarrollo de la actividad, donde se debe hacer repeticion hasta hacer una ejecucion correcta.

Adecuacion:

Se retine al equipo de trabajo para organizar el espacio dispuesto para la actividad de manera

adecuada.

|
|
|
l

‘ Primer momento:

| Se realizan preguntas orientadoras con el fin de indagar acerca de los conocimientos de Ios

|
: . 1
participantes frente a los beneficios de las velas para el ser humano y sus diversos usos. |

\Segundo momento: |




Se les muestra a los participantes los videos que daran respuesta a las preguntas orientadoras
realizada en el primer momento, ademas de resolver las dudas que surjan durante la presentacion
de los mismos.

Tercer momento:

se realiza con los participantes un listado con los acuerdos y recomendaciones que se tendran en
cuenta para dar inicio al taller prevocacional y productivo - elaboracion de velas aromatizadas
Reacondicionamiento: Una vez finalizada la introduccién se solicita el apoyo de los ciudadanos,

para organizar el espacio recogiendo el material, mesas y sillas.

TEMAS:
ELABORACION DE VELAS AROMATIZADAS Y DE COLORES:

Las velas ya no se utilizan unicamente para cuando se corta la luz en casa. En especial, las velas
aromaticas se han convertido en un objeto de decoracion, un detalle para una sala, una habitacion
o el bafio. Ayudan a generar un ambiente mas calido, son perfectas para una cena romantica y

también para aromatizar cualquier estancia.
Velas aromaticas en casa, mas que decoracion

Una vela aromatica es mas que un objeto bonito sobre una mesa o una repisa. Las velas son
'simbolo de renovacioén, de iluminacion, de purificacion. Estos son los aspectos mas relevantes
que se atribuyen a las velas desde una perspectiva mistica, magica, romantica o meditativa.

También se dice que las velas ayudan a inspirar la creatividad y la imaginacion. Ademas, que
'mejoran la concentracion, nos hacen estar de buen humor, nos permiten conectar la mente con lo

que buscamos, tener mas energia o relajarnos, segun las utilicemos.
Una larga historia

Las velas tienen una historia fascinante. Dada la naturaleza mistica de la llama, no es dificil
imaginar que en otras culturas hayan desempefiado un papel mas alla de lo meramente
decorativo.

Suele considerarse que las velas mas antiguas fueron obra de la época romana. A diferencia de
sus predecesoras (de aceite), los romanos al fin fabricaron una vela a partir de sebo, un extracto
de origen vegetal insipido e incoloro.

Por otra parte, los egipcios también utilizaban velas. Las fabricaban con ramas embarradas de
sebo de bueyes o corderos.

En ambas culturas, se utilizaron sobre todo como medio para iluminar y, también, como ofrenda
religiosa o parte de rituales.

En cualquier caso, no fue hasta 1850 cuando se descubrié el petréleo y comenzaron a fabricarse

velas con parafina.
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Posteriormente, claro, todo cambié cuando primero el queroseno y luego la_electricidad |

fin: decorar y aromatizar el ambiente.

i Como fabricar velas aromaticas en casa?

aromas, formas y colores diferentes, en cualquier tienda o mercado.

sino también porque no hay nada mas bonito que lo hecho a mano por nosotros mismos.

casa.

Materiales necesarios

empezaron iluminar los hogares por las noches. De este modo, las velas comenzaron a tener otro

Hoy en dia las velas se fabrican a partir de diversos materiales. Puedes conseguirlas en tamafos,

Sin embargo, también pueden hacerse en casa. No solo porque es una manualidad muy simple,

Ademas de usar tus velas para decorar o usar en el hogar, se convertiran en un excelente regalo

para alguien a quien quieres mucho. Es muy sencillo elaborar tus propias velas aromaticas en

0

2

L blanca o transparente.

« Cera o parafina refinada (se venden en tiendas de manualidades o en algunas librerias).
La cantidad dependera de cuantas velas quieras hacer o sus tamafos.

e Colorante del tono que quieras. \

« Un molde (o varios) para la forma que quieras dar a tus velas.

« Esencia aromatica. Mucho cuidado en este punto porque, si No €s de buena calidad, no
habra buenos resultados. En los mismos sitios donde se compra la cera o parafina se
pueden conseguir estas esencias. Puedes elegir entre aromas citricos, dulzones,
romanticos, de bosque (amaderados), misticos, etc.

o Ademas, necesitaras una cazuela para derretir la cera, una varilla sujetadora, una espatula
o cuchara de madera y un pabilo (es donde se enciende la vela, se compra por metro y se

introduce en el medio, dejando una parte sobresaliente para prender).

Paso a paso:
Hacer velas aromaticas lleva algo de tiempo, pero no €s en absoluto complicado. Solo tienes que

seguir estos pasos:

« Primero, calienta la cera. Hazlo en el cazo, a fuego lento o moderado, para que se derrita
bien. Una buena idea es hacerlo al bafho Maria (colocando un cazo mas grande con agua
e introduciendo en él el recipiente mas pequerio con la cera) y remover con una espatula
de madera. Estos utensilios deberan ser utilizados solo para fabricar velas, jno los uses
para cocinar!

« Por otra parte, otra posibilidad para fundir la cera es una bolsa de fundicion, que se sumerge
en agua caliente. La idea es que la parafina quede liquida.

e A continuacion, los colores y olores. Cuando la cera se haya enfriado, echa unas gotas de
la esencia elegida o mezcla segun tu gusto. No demasiada cantidad, puesto que el aroma
sera muy fuerte.

« A continuacién, dispén el colorante de un solo tono. La cera o parafina se suele comprar
|




FUENTES:
https://lwww. outube.com!watch?v=3K9Kk4'ncM8&t=4s&ab channel=AydaValencia
| _I_mps:h‘www.voutgbe.comlwatch?v=FDSGE6igZZQ&t=Zs&ab channel=DeMiCubaVideos

Después, da forma. Vierte la cera derretida, aromatizada y pintada en el molde que has|
elegido (también los puedes encontrar en casas especializadas).

Por cierto, no olvides engrasar la base y las paredes del molde con una gotita de aceite de
cocina. Al vertir la cera, debes dejar una parte del molde vacia (es decir, llena hasta un
90% del molde) '
Después, para fijar el pabilo a la vela, tienes que atar un extremo de éste a la varilla guia.
Se trata de henebrar el pabilo por el orificio de la varilla y pasarlo al otro extremo por el
agujero del molde.

Finalmente, fija la mecha con el sellador y corta lo que sobre. Recuerda dejar un poco por
encima de la vela, para poder luego encenderla.

Medidas de seguridad

Puesto que trabajamos con parafina, la cual es inflamable y una vez liquida alcanzara altas
temperaturas, es muy importante que tengamos en cuenta algunas medidas de seguridad:
Utilizar guantes y gafas protectoras

No desatender el fuego bajo ningun concepto (llamadas telefonicas, timbre, cualquier cosa)
Vamos a trabajar productos inflamables (parafina) a altas temperaturas. Por eso, debemos
extremar la precaucion. De hecho, deberiamos contar con un termémetro para controlar en
todo momento que no sobrepasamos el punto de inflamabilidad.

Finalmente, si existe fuego, debemos recordar que para apagar la llama debemos apagar
el gas y tapar con un pafo para que se extinga. En ningln caso utilizaremos agua, pues
solo conseguiremos que se extienda mas.

Finalmente, deja que se enfrie la cera. Este procedimiento te puede llevar varias horas, por
lo menos cinco. Todo depende de varios factores como, por ejemplo, el clima, la época del
ano, la humedad, la temperatura, etc. Es bueno que las mantengas en sitios oscuros y
frescos, donde no les dé el sol.

Al momento de desmoldar (cuando esté completamente solidificada la vela), da la vuelta al
molde y da pequefios golpecitos con el dedo o un lapiz para que se vaya quitando el aire y
sola se desprenda del molde, sin necesidad de fuerza. Asi, también evitaras que se rompa

0 quiebre la vela. 1

httgs:waw.[outube.comiwatch?v=CDGGJg3wwEs&ab channel=lnmaZen

I

' RECURSOS:

'Fisicos

Sillas
Esfero
Tablero
Marcadores

Lista de asistencia
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[ e videos
Humanos
e Ciudadanos

« Terapeuta ocupacional

RESULTADOS

Cualitativos:

El taller se realiza con la asistencia de 20 participante, los cuales se puedes discriminar de la
siguiente manera, 2 mujeres, 15 hombres, y 3 personas pertenecen al grupo LGBI, 2 se identifican

como transexuales y 1 como bisexual.
Cuantitativos:

El 100% de los ciudadanos asistentes participaron de forma activa durante la actividad planteada,
realizan preguntas y aportes al taller, se resuelven las dudas de los ciudadanos referentes a las

dinamicas de los talleres y grupos de interés, se evidencia motivacion.
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ANEXO FOTOGRAFICO

TALLER PREVOCACIONAL- ELABORACION DE VELAS AROMATIZADAS (INTRODUCCION)

06/ 07/ 2021
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| AREA: PSICOLOGIA RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: \ DANIELA GARCIA

I =
"NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Grupo espiritualidad |

Linea de atencién: IV Dinamizacion de la atencion integral basada en comunidad de vida

Actividad Transversal

e OBJETIVO GENERAL: '
' Acompanar a los ciudadanos que residen en la comunidad de vida El Rosario, en su proceso de
lcremmnento personal y espiritual a través de espacios de reflexion que les permita preservar la Ii

libertad religiosa de cada uno de ellos. |

|
|\DBJETN’OS ESPECIFICOS: ;|
. e Favorecer la practicay proclamacion de la fe que profesa cada uno de los ciudadanos.
| e Motivar a practicar sus convicciones y a la inalienabilidad de su propia esfera de pensamlento
de modo que nadie pueda compelerlos a actuar contra su conciencia.
e Movilizar la capacidad de reflexion e introspeccion de los participantes, favoreciendo su area

personal y espiritual.

E\ﬂETODOLOGiA:

e Adecuacion
Se convoca a los participantes en la biblioteca de la comunidad, se ubican 3 ciudadanos por |
mesa de trabajo, se ambienta el espacio con musica de reflexion. ':

'l

¢ Primer momento |

\ Se menciona a los participantes el objetivo de la actividad, se sensibiliza frente a la importancia

del silencio y de la interiorizacion de la tematica a abordar; se indica que €s necesario respetar|
las opiniones y pensamientos de todo el grupo. Se solicita a los ciudadanos salir de la biblioteca |
y hacer una fila para volver a entrar, pero esta vez con los ojos cerrados, se indica que deben |

seguir la instruccion que se les brinda con el fin de encontrar nuevamente el lugar en el cual

estaban ubicados al inicio de la actividad. Luego de que cada ciudadano encontro nuevamente |

| S §




su sitio, se realizo una reflexién acerca de las emociones o sentimientos que se experimentan
al tener que caminar o buscar algo con los ojos cerrados y la relacion de esta metafora con la

vida diaria.

e Segundo momento
Posterior a la sensibilizacién inicial y a la reflexién realizada respecto al aprender a escuchar a
quien desea guiar o acompaiiar el camino, se entrega a cada participante una frase para
reflexion espiritual, se brinda un tiempo para que los participantes estén en silencio y
posteriormente se solicita a los ciudadanos que voluntariamente compartan el escrito y la
asociacion que pueden realizar con su vida personal, buscando conocer las opiniones,

percepciones y creencias de cada uno.

e Tercer Momento

Al finalizar la reflexién individual, por peticion de los participantes se realiza una oracién.

* Reacondicionamiento del espacio ‘
Se solicita a los participantes la colaboracién para la organizacion del espacio, la ubicacion de

las sillas y del material utilizado.

TEMAS:

| Acompaiiamiento espiritual
Es una manera con que una persona puede acompafar a un hermano en su vida de amistad |
y unién con Dios mismo, con Cristo. Esta tradicién es un tesoro espiritual en la vida de la
Iglesia. Este servicio fraternal de caracteristica discrecion esta relacionado con la vida |
profunda de esa persona, con la gracia de su bautismo y con su desarrollo.

1. El acompafamiento espiritual implica escuchar bien, escucharse bien, escuchar bien lo que
Dios pueda decir en la vida del bautizado, ya que Dios nos transmite su voluntad en nuestr’

vida concreta.

2. Un acompaiiante espiritual se elige y se recibe, y asi se establece una alianza espiritual.
Es necesario que exista algin tipo de domesticacién mutua, una amistad en todo caso, una

estima reciproca.

3. Hay que organizar la frecuencia de los encuentros con el acompanante espiritual, una
frecuencia que se ira adaptando con el tiempo y conforme a los acontecimientos de la vida. El

acompafnamiento se realiza sobre todo en persona.

4. El acompafiamiento espiritual nos ensefa a discernir el camino y a reaccionar para no
dejarnos arrastrar por ilusiones o espiritus malignos. Nos despierta y nos guia como la accién
de un éngel de la guarda. El acompanante espiritual nos ayuda a tomar perspectiva en relacién
a aquello que atraviesa nuestro espiritu y a afrontar las situaciones de la vida cotidiana.
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Creencias religiosas

Fuente de consulta: https:l/www.coe.intfesfwebfcompasslreﬂg_ion—and-belief

5. Bajo el cuidado del Sefior, las relaciones evolucionan y dan fruto, los caminos se multiplican \
|

y los encuentros se diversifican, con el ritmo de la confesién'y los intensos momentos de retiro. |
6. El acompanante espiritual permite a las personas conocerse mejor a si mismas, colocarse\
bajo la atenta mirada de Dios y recibir su paz; ayuda a aceptar y a vivir con el Sefor las etapas
de nuestra vida y a permanecer en comunién con El. Poco a poco aprendemos a recibir los
acontecimientos, a discernir y a avanzar, tal y como somos, por el camino de nuestra vida,

cada uno a su manera.

7. En paralelo al acompanamiento espiritual, con los consejos de nuestro acompanante,
podemos recurrir también a otras personas para conocernos de forma diferente y vivir mejor.

La santidad es una vocacion a la que respondemos en la comunion de la Iglesia.

Las religiones y las estructuras sociales y culturales han jugado un papel importante en la

historia de la humanidad. Como las estructuras mentales, influyen en la manera de percibir el |
mundo que nos rodea y los valores que aceptamos O rechazamos. Como las estructuras
sociales, proporcionan una red de apoyo y un sentido de pertenencia. En muchos casos, las |
religiones se han convertido en la base de las estructuras de poder y se han entrelazado con

ellas. La historia remota y reciente esta llena de ejemplos de estados “teocraticos”, ya sean

cristianos, hindtes, musulmanes, judios o de otra indole. La separacion entre el estado y la
religion es todavia reciente y solo en parte: hay religiones oficiales de estado en Europa y de|
hecho religiones de estado. En la mayoria de los casos esto no plantea un problema particular[

en la medida en que se atempera por los valores de la tolerancia. \

RECURSOS:

Humanos:

|
|
|
|
|

Recursos fisicos

|
[
: |
Sillas [
Reproductor de musica l
Frases en hojas de colores l
Hojas de colores |

1

Lapices

Profesionales en psicologia

Promotores

Ciudadanos




RESULTADOS

Cualitativos:

Durante la realizacién de la actividad se logré dar cumplimiento a los objetivos planteados, tales
cOmMo acompanar el crecimiento personal y espiritual de los participantes, generando un espacio de
reflexion e introspecciéon, en el cual los ciudadanos se mostraron receptivos, participaron
activamente, lograron relacionar las metaforas y actividad realizada con su vida personal,
identificando aquellos aspectos de su area espiritual que les han permitido avanzar en su proceso
personal. Adicionalmente se evidencié que los espacios de espiritualidad les permiten a los
ciudadanos la practica de sus creencias religiosas.

Cuantitativos:

En el grupo de espiritualidad se conté con la participacion de 9 ciudadanos de Ia siguiente manera:
-7 hombres

-2 mujeres ]
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ANEXO FOTOGRAFICO

Nombre de la actividad: Grupo espiritualidad
Actividad Transversal
Linea de Atencién: IV Dinamizacion de la atencién integral basada en comunidad de vida

Fecha: 06/07/2021
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AREA: Trabajo social RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: ‘ Andrea Gonzalez Molina |
|

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Normas y Limites.
Linea de atencién 1: Desarrollo personal para la inclusién social. |
Momento 5

OBJETIVO GENERAL:

Promover en los ciudadanos y ciudadanas el cumplimiento de la norma y la importancia de los

|
|

limites de acuerdo con sus espacios sociales, por medio de ejercicios practicos.
OBJETIVOS ESPECIFICOS: i
« Conocer la importancia del establecimiento de normas y limites en los diferentes contextosi.
sociales del ciudadano. |‘

e Socializar herramientas practicas para establecer normas y limites. ".

« |dentificar y repensar los roles que cumple cada uno de los ciudadanos dentro de su contexto '|
social con el fin de incorporar una convivencia sana. |

« Dar a conocer a las participantes estrategias que permitan fortalecer la capacidad de p:::.ner‘1
|

limites y fomentar la autonomia.

l
0 AT

METODOLOGIA: |
Durante el desarrollo del taller se implementara la metodologia teérico-practico, por medio de la1
socializacion de herramientas practicas para establecer normas y limites en los diferentes contextos |

sociales, fomentando la autonomia. '.
Adecuacion: I
Se retine al equipo de trabajo para organizar el espacio dispuesto para la ejecucion del taller de |
|

desarrollo personal. 1.

: i
Primer momento: l
|

Se realizara actividad de acercamiento “El Puente”, consiste en un ejercicio de imaginacion en el que ]
la profesional indicara a los participantes que cierre los ojos por un momento € imagine que estana
cruzando por un puente elevado que atraviesa un precipicio muy profundo. La particularidad de este | '
puente es que no tienen barandas. La profesional, pide que registren una su mente y en su cuerpoli
lo que van sintiendo y pensando. Una vez qué lo hicieron, invitar abrir los ojos a los participantes yl
compartir las sensaciones provocadas por el ejercicio con el grupo. !
| Seguido de ello, se les vuelve a pedir que cierren los ojos e imagen; deben también cruzar un puente1

1con un precipicio muy profundo pero esta vez el puente tiene barandas fuertes a ambos lados.

Al abrir los ojos que lo compartan con lo demas.

|

l

Nuevamente, se les pide que registren una su mente y en su cuerpo lo que van sintiendo y pensando. |
|

J




Durante ambos momentos, se puede ir registrando en dos columnas las sensaciones de los
participantes.

Segundo momento:

Dado terminacién a la actividad de acercamiento, se solicita a los ciudadanos que formen
nuevamente un circulo para dar inicio con el tema abordar y generar sensibilizacién frente al objetivo
que tenia la dinamica, El Puente, que consiste en realizar una reflexién sobre la importancia del
cumplimiento de la norma y el limite de acuerdo con Sus espacios sociales, ya que esto mitigara
inseguridades, miedos, paralisis o panico entre otras.

Tercer momento:
Se inicia el abordaje del tema principal con una serie de preguntas en torno al tema, con el propé6sito
de escuchar a los participantes y construir el concepto a partir de sus conocimientos y experiencias,

seguido de ello, se da a conocer la importancia del establecer normas y limites en los diferentes
contextos sociales e identificando el rol que cumple en ellos.

Posterior, a la socializacién y explicacién del tema se realiza un cierre por medio de una reflexién
que permita al participante evidenciar sus capacidades y fortalezas en pro de poner limites qu

fomenten la autonomia en su vida.

Reacondicionamiento del espacio:
Se asignaran dos ciudadanos para la adecuacion del préximo encuentro.

TEMAS:

¢Qué es una norma?

Se denomina a toda aquella ley o regla que se establece para ser cumplida por un sujeto especifico
en un espacio y lugar también especifico. Las normas son las pautas de ordenamiento social que se
establecen en una comunidad humana para organizar el comportamiento, las actitudes y las
diferentes formas de actuar de modo de no entorpecer el bien comun.

A lo largo de la historia, las diferentes sociedades han establecido su conjunto particular de normas

y leyes sociales que tienen siempre que ver con las estructuras de pensamiento, los modos d’
entender el mundo y aquello que las rodea, los valores considerados morales, etc.
Clases de normas

Normas juridicas

Son reglas bilaterales que otorgan al mismo tiempo facultades y deberes, es decir, derechos
y obligaciones. Al ser impuestas por el Estado por encima de los demas tipos de normas,
Se caracterizan por ser heterénomas, bilaterales, externas Y, Por supuesto, coercibles, asi
como en su momento pueden llegar a convertirse en coactivas.

Normas morales

Son aquéllas que el ser humano realiza de forma consciente, libre y responsable, con el
propdsito de hacer el bien; son propias del ser humano y su sancién —el castigo que recibe
la persona—, en caso de incumplimiento, es el remordimiento de conciencia. Se caracterizan

por ser auténomas, unilaterales, internas e incoercibles.
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Normas religiosas |

Son un conjunto de preceptos manifestados al hombre por Dios o dadas por la autoridadi
eclesiastica (Iglesia) para el bien comun. Se caracterizan por ser heterénomas, unilaterales,

|
internas e incoercibles. 1
|

Normas de trato social

I

Son las reglas creadas por la sociedad y provocan el rechazo por parte del grupo social de
quien las incumple. Se caracterizan por ser heteronomas, unilaterales, externas eI
|
|

incoercibles.

Normas técnicas
Son reglas de conducta de tipo operativo o funcional que tratan de explicar el uso de una

herramienta, objeto o maquinaria, a fin de aprovechar su fuerza, precision, naturaleza o

material con el que estan hechos. Establece especificaciones sobre procesos de\

produccion, resultado de la experiencia y desarrollo tecnolégico, para la fabricacion de |

determinados productos o servicios: til para todos aquellos interesados en la actlwdad

productiva, tales como fabricantes, consumidores, laboratorios, centros de mvestlgacnon

etcétera.

LA IMPORTANCIA DE LOS LIMITES

Para convivir, toda sociedad necesita unas normas. La familia constituye el primer grupo social al

que pertenece el nifio, en el que aprende a convivir. El establecimiento de normas y limites en el
contexto familiar supone uno de los factores de proteccion mas significativos para reducir la
probabilidad de aparicion de conductas de riesgo, tanto en la infancia como en la adolescencia. El
papel de los padres en este ambito se centra en establecery aplicar unas normas claras,
pertinentes y razonables. Los limites nos permiten construir una estructura de personalidad firme,

ser duefios de nosotros mismo Yy nuestros propios jueces, capaces de organizar nuestras vidas en

funcién a un proyecto y de tomar decisiones coherentes y responsable.

Fuente de consulta: https:ffuapa.cuaieed.unam.mxisites!default!f iles/minisite/static/b21dc82f-af46- |
4ebe-aade-7ec603806a45/1 —Concepto-de—Normaiindex.html.

https'.Hpsicologosenmajadahonda.es!la-importancia-de-ios-limitesf.

RECURSOS:

Fisicos:

e Cubre ojos

e Esfero

e Tablero acrilico
e« Marcador borrable

e Borrador de tablero

P R

¢ Mesas




s Sillas
e Lista de asistencia
Humanos:

* Profesionales

e ciudadanos

RESULTADOS:

Cualitativos:

A lo largo de la ejecucién del taller de desarrollo personal se evidencio que los ciudadanos
comprendieron la importancia del cumplimiento de la norma y limites de acuerdo con sus espacios
sociales, asi mismo, se socializo estrategias practicas para establecer normas y limites a partir de
cada rol que cumple cada uno de los ciudadanos dentro de su contexto.

Por otro lado, se evidencio receptividad y participacion por parte de los ciudadanos dando a

conocer sus percepciones con base a sus experiencias personales.

Cuantitativos: ‘
Durante el taller asistieron un total de 3 ciudadanos de momento cinco, donde se evidencio buen
nivel de interiorizacion y sensibilizacion frente al tema abordado.
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ACTIVIDAD:
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Enfermedades de transmision sexual

Linea de atencién 1 desarrollo personal para la inclusion social

Momento 3
"OBJETIVO GENERAL:

e . Inculcar la practica de métodos de auto cuidado para mejorar la calidad de vida de los participantes,

mediante talleres de sensibilizacién a partir de la socializacién de practicas de vida saludable, uso
de métodos de proteccién y su relacién para la prevencion de enfermedades transmisibles por
contacto sexual :
e Incentivar a los ciudadanos practicas cotidianas que contribuyan a la prevencién y cuidado con el
fin de evitar contagios por transmision de enfermedades sexuales.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Mejorar la salud, conservarla y prevenir las enfermedades o infecciones.

« Concientizar a los ciudadanos sobre la importancia, de la préactica de los buenos habitos
saludables

e Aprender la importancia que tiene para nuestra salud adquirir habitos saludables.

. « Comprender las implicaciones sociales de no tomar medidas de prevencién frente a las
enfermedades trasmisibles al contacto sexual.

« Practicar habitos y normas de higiene que contribuyan al autocuidado y a la autoproteccion frente
a este tipo de enfermedades.

¢ Responsabilizarse a partir del conocimiento de practicas seguras y responsables del acto sexual.

METODOLOGIA:
Para el desarrollo de la actividad, se realizara una metodologia ludico-practica, en la cual explica a los

ciudadanos de manera teérica el tema de la actividad y se exponen ejemplos practicos para su adecuada
comprension.
« Adecuacion: Se realiza el alistamiento del lugar, las sillas y los deméas elementos necesarios para
la realizacion del taller
e Primer momento:
Se realiza la presentacion del tema a tratar, se realiza dinamica ludica, y se les solicita a los
participantes, organizarse y se socializa el tema.
¢ Segundo Momento:
Se desarrolla el tema interactuando con los participantes, donde se resuelven dudas e

inquietudes.




¢ Tercer momento.
Se realiza actividad donde los participantes realizaran cada uno una comprobacion respondiendo

una serie de preguntas sobre el tema.
¢« Reacondicionamiento del espacio:
Se solicita a los ciudadanos de la comunidad de vida recoger basuras que hayan dejado en el

lugar y recoger las sillas hasta dejar limpio y ordenado el lugar.

TEMA:

Causas

Las enfermedades de transmision sexual (ETS) o infecciones de transmisién sexual (ITS) pueden ser

causadas por:

e Bacterias (gonorrea, sifilis, clamidia)
e Parasitos (tricomoniasis)

e Virus (virus del papiloma humano, herpes genital, VIH)

La actividad sexual juega un papel en la propagacién de muchos otros tipos de infecciones, aunque es ’

posible infectarse sin contacto sexual. Los ejemplos incluyen los virus de la hepatitis A, B y C, la shigella

y la Giardia intestinalis.
Factores de riesgo

Cualquier persona que sea sexualmente activa se arriesga a cierto grado de exposicién a una
enfermedad de transmision sexual (ETS) o a una infeccion de transmisién sexual (ITS). Los factores que

pueden aumentar ese riesgo son los siguientes:

Tener relaciones sexuales sin proteccion. La penetracién vaginal o anal de una pareja
infectada que no usa condén de latex aumenta considerablemente el riesgo de contraer una

infeccion de transmision sexual. El uso inadecuado o inconstante de condones también puede
aumentar el riesgo.

* El sexo oral puede ser menos riesgoso, pero las infecciones pueden transmitirse sin condén de
latex o protector dental (un trozo cuadrado y delgado de caucho hecho con latex o silicona).

e Tener contacto sexual con varias parejas. Si tienes contacto sexual con mas gente, mayor sera
tu riesgo. Esto valido tanto para las parejas concurrentes como para las relaciones monégamas
consecutivas.

¢ Tener antecedentes de infecciones de transmision sexual. Tener una infeccion de transmisién
sexual hace que sea mucho mas facil que otra infeccion de transmision sexual se afiance.

» Cualquier persona forzada a tener relaciones sexuales o actividad sexual. Lidiar con una
violacion o un ataque sexual puede ser dificil, pero es importante ver a un médico lo antes posible
para que te realicen analisis de deteccién, tratamiento y apoyo emocional.

* Abuso de alcohol o consumo de drogas recreativas. El abuso de sustancias puede inhibir tu
juicio, haciendo que estés mas dispuesto a participar en conductas de riesgo.

» Inyectarse drogas. El uso compartido de agujas transmite muchas infecciones graves, incluido el
VIH, la hepatitis B y la hepatitis C.




Complicaciones

Debido a que muchas personas en las primeras etapas de una enfermedad de transmision sexual (ETS)

o de una infeccién de transmisién sexual (ITS) no tienen sintomas, la deteccién de las ITS es importante

para prevenir complicaciones.

Algunas de las posibles complicaciones son las siguientes:

Dolor pélvico

Complicaciones en el embarazo

Inflamacién ocular

Artritis

Enfermedad inflamatoria pélvica

Esterilidad

Cardiopatia

Ciertos tipos de cancer, como el cancer de cuello uterino y rectal asociado con el virus del
papiloma humano

Prevencion

Hay varias maneras de evitar o reducir el riesgo de enfermedades de transmision sexual o infecciones de
|

transmision sexual.

Abstente. La manera mas eficaz de evitar las infecciones de transmision sexual es no tener
(abstenerse de) relaciones sexuales.

Mantener una pareja no infectada. Otra forma fiable de evitar las infecciones de transmisién
sexual es mantener una relacion duradera y mutuamente monégama en la que ambas personas
solo tienen relaciones sexuales entre si y ninguna de ellas esta infectada.

Esperar y hacerse una prueba. Evite las relaciones sexuales vaginales y anales con nuevos
companieros hasta que ambos hayan sido examinados para detectar ITS. El sexo oral es menos
riesgoso, pero utiliza un preservativo de latex o un protector dental para evitar el contacto directo
(piel a piel) entre las membranas mucosas orales y genitales.

Vacunate. Vacunarse temprano, antes de la exposicién sexual, también es efectivo para prevenir
ciertos tipos de ITS. Existen vacunas para prevenir el virus del papiloma humano, la hepatitis A y
la hepatitis B.

Los Centros para el Control y la Prevencién de Enfermedades (CDC, por sus siglas en inglés)
recomiendan la vacuna contra el virus del papiloma humano para nifias y nifios de 11 y 12 afios
de edad. Si no estan completamente vacunados a los 11 y 12 afios, los CDC recomiendan que las
nifias y mujeres hasta los 26 afios y los nifios y hombres hasta los 26 afios reciban la vacuna.

La vacuna contra la hepatitis B generalmente se administra a los recién nacidos, y la vacuna
contra la hepatitis A se recomienda para los nifios de 1 afio de edad. Ambas vacunas se
recomiendan para las personas que aun no son inmunes a estas enfermedades y para las que
tienen un mayor riesgo de infeccion, como los hombres que tienen relaciones sexuales con

hombres y los usuarios de drogas intravenosas.




e Usa condones y protectores dentales de manera consistente y correcta. Usa un nuevo
condén de latex o protector dental para cada acto sexual, ya sea oral, vaginal o anal. Nunca uses
un lubricante a base de aceite, como vaselina, con un condén de latex o un protector dental.

o Los condones hechos de membranas naturales no se recomiendan porque no son tan efectivos
para prevenir las ITS. Ten en cuenta que, aunque los condones reducen el riesgo de exposicion a
la mayoria de las infecciones de transmisién sexual, proporcionan menos proteccion para las
infecciones de transmision sexual que conllevan tlceras genitales expuestas, como el virus del
papiloma humano o el herpes. Ademas, los métodes anticonceptivos que no son de barrera, como |
las pildoras anticonceptivas (anticonceptivos orales) o los dispositivos intrauterinos (IUD, por sus
siglas en inglés), no protegen contra las infecciones de transmision sexual.

« No bebas alcohol en exceso ni uses drogas. Si estas bajo la influencia del alcohol o las drogas,
es mas probable que corras riesgos sexuales.

e Comunicate. Antes de cualquier contacto sexual serio, comunicate con tu pareja sobre la practica
de sexo seguro. Asegurate de estar de acuerdo especificamente en qué actividades estaran bien
y cuales no.

« Considera la circuncisién masculina. Existe evidencia de que la circuncisién masculina puede

ayudar a reducir el riesgo de que un hombre contraiga el VIH de una mujer infectada (transmisién
heterosexual) hasta en un 60 %. La circuncision masculina también puede ayudar a prevenir la

transmision del virus del papiloma humano genital y el herpes genital.

s Considera la profilaxis previa a la exposicion. La Administracion de Alimentos y
Medicamentos (FDA, por sus siglas en inglés) ha aprobado el uso de los medicamentos
combinados emtricitabina y fumarato de disoproxilo de tenofovir (Truvada) y emtricitabina y
tenofovir alafenamida (Descovy) para reducir el riesgo de infeccién por VIH de transmisién
sexual en personas que estan en muy alto riesgo.

Tu médico te recetara estos medicamentos para la prevencion del VIH solo si no tienes ya la
infeccién por VIH. Necesitaras una prueba de VIH antes de comenzar a recibir profilaxis
previa a la exposicion y luego cada tres meses, siempre y cuando la estés tomando. El

médico también examinara tu funcién renal antes de recetarte Truvada y continuara
haciéndolo cada seis meses. Si tienes hepatitis B, debes ser evaluado por un especialista en
enfermedades infecciosas o hepaticas antes de comenzar la terapia.

Estos medicamentos se deben tomar todos los dias, exactamente como fueron recetados. Si
usas Truvada a diario, puedes reducir el riesgo de contraer el VIH a través de las relaciones
sexuales en mas de un 90 %. El uso de prevencion adicional, como los condones, puede
reducir atin mas el riesgo. Contintia practicando sexo seguro para prevenir otras ITS.

VIH

Por lo general, el VIH se diagnostica por medio de un analisis de sangre o una muestra de
células tomada del interior de la mejilla con un hisopo en busca de la presencia de anticuerpos contra el

virus.

Las pruebas de VIH varian en cuanto a la rapidez con la que pueden detectar la infeccién. El tiempo

entre el momento en que se contrae el virus y el momento en que puede ser detectado se denomina
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periodo ventana. Puede llevar entre 3 y 12 semanas para que el cuerpo produzca suficientes anticuerpos
para realizar una prueba de anticuerpos a fin de detectar la infeccion por VIH.

Por lo general, toma de unos pocos dias a algunas semanas obtener los resultados de un analisis
de VIH, aunque algunas pruebas rapidas del VIH pueden producir resultados en unos 20 minutos.

Independientemente del tipo de prueba de deteccion que se utilice, si tienes un resultado positivo inicial,
necesitaras pruebas de seguimiento para determinar un diagnéstico de VIH.

Fuente de consulta: https://www.mayoclinic.org/es-es/diseases-conditions/sexually-
transmitted-diseases-stds/symptoms-causes/syc-20351240

RECURSOS:
Fisicos:
¢ 9sillas

1 planilla de asistencia

1 esfero

Preservativos

Teléfono celular (imagenes)

Humanos:
¢ 1 enfermero

¢ 9 ciudadanos

RESULTADOS:
Cualitativos:
Los ciudadanos guedan informados respecto a las diferentes enfermedades de trasmision sexual, medios
de contagio y formas de prevencién
Cuantitativos:

Se logra capacitar a 9 ciudadanos que s& encuentran en actividad desarrollo personal para la inclusion

social.
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: ENFERMEDADES DE TRANSMISION SEXUAL
FECHA: 06/07/2021
Linea de atencién 1 desarrollo personal para la inclusién social

Momento 3




AA

Cédigo: FOR-PSS-129 |
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA | Version: 1
. LA INCLUSION SOCIAL Eocha Moro o
;LE%T;? FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 12200,:?;0;8:6; v
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
 Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario. 06/07/2021 INICIO 2:00 PM
FINAL 4:00 PM
AREA: RESPONSABLE DE LA NATALIA TORRES

Trabajo Social ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Reconocimiento de derechos humanos.
Linea de atencion 1: Desarrollo personal para la inclusién social.
Momento 1.

OBJETIVO GENERAL.: ‘
Sensibilizar a los y las ciudadanas frente a la importancia de reconocer el marco histérico en el
cual se establecen los derechos humanos, identificando conceptos asociados al fenémeno de
habitabilidad en calle y el proceso de atencién en la unidad operativa.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
* Reconocer la clasificacién de los derechos de acuerdo a su generacion, promoviendo la
identificacion de las caracteristicas de cada uno de ellos y su aplicacion en el contexto.
» Generar el reconocimiento de los diferentes mecanismos de proteccion de derechos Enel
contexto nacional y el reconocimiento de las rutas de atencidbn y procesos de

restablecimiento de derechos.

| Para el desarrollo de la actividad, se implementara una metodologia Iudico-practica, donde los

METODOLOGIA:

participantes a partir de actividades ludicas, desarrollaran un sentido critico en el reconocimiento

de sus derechos.

Teniendo en cuenta los protocolos de aislamiento y de prevencién al contagio del covid-19, se
asignan los y las participantes pertenecientes a momento uno (1) en tres (3) grupos, garantizando|
el distanciamiento social durante el desarrollo de la actividad, en los tres grupos, se implementara |
la actividad, garantizando que los participantes de momento 1 en su totalidad, participen de las |
actividades establecidas en el plan de atencion individual.

e Adecuacion:
Se realiza convocatoria a los participantes de la comunidad de vida, adicionalmente, se realiza:
alistamiento del lugar y los materiales requeridos para el desarrollo de la actividad. i

e Primer momento: |
Para iniciar el taller se realiza implementa la actividad de presentacion de la Red, en la cual los y ‘

las participantes, mencionan su nombre y cual es su motivacion a desarrollar un proceso de|
1




desarrollo y crecimiento personal, seguido a ello, el profesional a cargo, realiza una sensibilizacion
e introduccion al tema de derechos humanos, reflejando las estrategias de atencion
implementadas en la unidad operativa en las cuales se realiza restablecimiento de derechos.
Segundo Momento:

Seguido a ello, se socializan a los y las ciudadanos conceptos asociados al proceso de proteccion
y restablecimiento de derechos humanos, de igual forma, se socializan los derechos establecidos
'por la organizacion de las naciones unidas (ONU). en la declaracion universal de los derechos
humanos funcionamiento y entidades para las que sirven los mecanismos de restablecimiento de
iderechos, que hacen parte de la participacion ciudadana, por las cuales se pueden restablecer
derechos fundamentales individuales o colectivos.

Tercer momento:

Para culminar la actividad se realiza un mural, en el cual los y las participantes plasmen su
| aprendizaje significativo con relacién al tema abordado, generando piezas comunicativas en torno
a las reflexiones suscitadas en el desarrollo de la actividad.

Reacondicionamiento del espacio

Una vez finalizada la actividad, se solicita a los ciudadanos apoyar en la adecuacion de los
elementos usados para el desarrollo de la actividad.

TEMAS:

' Los derechos humanos son aquellas «condiciones instrumentales que le permiten a la persona su

realizacion». En consecuencia subsume aquellas libertades, facultades, instituciones o|
 reivindicaciones relativas a bienes primarios o basicos que incluyen a toda persona, por el s;lrnple1
| hecho de su condicion humana, para la garantia de una vida digna, «sin distincion alguna de raza, |
color sexo, idioma, religion, opinion politica o de cualquier otra indole, origen nacional o social,
| posicién econdmica o cualquier otra condicion».

Para los autores iusnaturalistas, los derechos humanos son independientes o0 no dependen
' exclusivamente del ordenamiento juridico vigente, por lo que son considerados fuente del derecho;

sin embargo desde el positivismo juridico la realidad es que solamente los paises que suscriben

los Pactos Internacionales de Derechos Humanos o Pacto Internacional de Derechos Civiles y
Politicos (PIDCP) y el Pacto Internacional de Derechos Economicos, Sociales y Culturales
(PIDESC) y sus Protocolos —Carta Internacional de Derechos Humanos— estan obligados
;undacamente a su cumplimiento. Asi, por ejemplo, en relacion con la pena de muerte, contraria al
Segundo Protocolo Facultativo del Pacto Internacionai de Derechos Civiles y Politicos, destinado
'a abolir la pena de muerte, no ha sido firmado por paises como China, Iran, Estados Unidos,
'Vietnam, Japén e India. |

Desde un punto de vista mas relacional, los derechos humanos se han definido como las

condiciones que permiten crear una relacién integrada entre la persona y la sociedad, que permita

a los individuos ser personas juridicas, identificandose consigo mismos y con los demas.

|Ia participacién social se refiere a los diversos mecanismos e instancias que posee la sociedad
|para incidir en las estructuras estatales y las politicas publicas. Por lo tanto, el estudio de la
participacién social es el de las mediaciones entre el Estado y la sociedad. Las formas

tradicionales y fegales de esta mediacion han sido los instrumentos de la democracia
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representativa y de la democracia corporativa. Es decir, el régimen electoral como mecanismo de
acceso a las jurisdicciones representativas y las organizaciones gremiales del capital y del trabajo.
Al lado de estas y con no menos tradicién han existido otros mecanismos de mediacién entre la
sociedad y el Estado. Las relaciones patrimonialistas y clientelistas, las vias de hecho (paros,
tomas, asonadas, marchas) y el levantamiento armado. En América Latina y particularmente en

Colombia, las mediaciones legales se combinan de mdltiples maneras con las practicas para-

legales o francamente ilegales, incluyendo relaciones entre el levantamiento armado y la|

democracia representativa y corporativa.

El derecho de peticion es el que toda persona tiene para presentar solicitudes ante las autoridades
0 ante ciertos particulares y obtener de ellos una pronta resolucién sobre lo solicitado. El derecho
de peticion esta consagrado en la Constitucion Politica de Colombia como fundamental, es decir,
que hace parte de los derechos de la persona humana y que su proteccion judicial inmediata
puede lograrse mediante el ejercicio de la accion de tutela.

ARTICULO 23. Toda persona tiene derecho a presentar peticiones respetuosas a las autoridades
por motivos de interés general o particular y a obtener pronta resoluciéon. El legislador podra

reglamentar su ejercicio ante organizaciones privadas para garantizar los derechos fundamentales
PETICION DE INFORMACION

Es la facultad que tiene una persona de solicitar el acceso a informacién, ante las autoridades

para el conocimiento de una actuacion o un acto concreto y determinado por parte de éstas.

La queja, busca manifestar de protesta, censura, descontento o inconformidad que formula una
persona en relacion con una conducta que considera irregular de uno o varios servicios publicos

en desarrollo de sus funciones

El reclamo, es el derecho que tiene toda persona de exigir, reivindicar o demandar una solucion
ya sea por motivo general o particular, referente a la prestacion indebida de un servicio o a la a

falta de atencion de una solicitud.

ARTICULO 23. Toda persona tiene derecho a presentar peticiones respetuosas a las autoridades
por motivos de interés general o particular y a obtener pronta resolucién. El legislador podra

reglamentar su ejercicio ante organizaciones privadas para garantizar los derechos fundamentales

El Habeas Corpus es un derecho fundamental y, a la vez, una accion constitucional que tutela la
libertad personal cuando alguien es privado de la libertad con violacion de las garantias
constitucionales o legales, o esta se prolongue ilegalmente. Esta accién Unicamente podra

invocarse o incoarse por una sola vez y para su decision se aplicara el principio pro homine.

El Habeas Corpus no se suspendera, aun en los Estados de Excepcion.




"Quien estuviere privado de su libertad, y creyere estarlo ilegalmente, tiene derecho a invocar ante
cualquier autoridad judicial, en todo tiempo, por si o por interpuesta persona, el Habeas Corpus,

el cual debe resolverse en el término de treinta y seis horas.

El Derecho de Habeas Data consiste en Colombia por permitir a los ciudadanos conocer,
actualizar y rectificar toda la informaciéon que tengan las diferentes entidades y bases de datos del
'pais. surgié6 como parte fundamental de los articulos 15 y 20 de la Constitucién Politica.
Posteriormente, se cre6 como derecho auténomo e independiente, que gozan todos los

1 colombianos.

'La accion de tutela se encuentra consagrada en el articulo 86 de la Constitucién colombiana de
1991.

Articulo 86. Toda persona tendra accion de tutela para reclamar ante los jueces, en todo momento
y lugar, mediante un procedimiento preferente y sumario, por si misma o por quien actue a su
nombre, la proteccién inmediata de sus derechos constitucionales fundamentales, cuando quiera

que éstos resulten vulnerados o amenazados por la accion o la omision de cualquier autoridad.

La proteccion consistira en una orden para que aquel respecto de quien se solicita la tutela, actie
o se abstenga de hacerlo. El fallo, que sera de inmediato cumplimiento, podra impugnarse ante el
juez competente y, en todo caso, éste lo remitira a la Corte Constitucional para su eventual

revision.

Esta accion solo procedera cuando el afectado no disponga de otro medio de defensa judicial,
salvo que aquella se utilice como mecanismo transitorio para evitar un perjuicio irremediable. En

ninguin caso podran transcurrir mas de diez dias entre la solicitud de tutela y su resolucion.

|
' La ley establecera los casos en los que la accion de tutela procede contra particulares encargados
de la prestacion de un servicio publico o cuya conducta afecte grave y directamente el interés

colectivo, o respecto de quienes el so

accion de cumplimiento: Es la garantia constitucional que pueden ejercer todas las personas para
que la autoridad judicial competente ordene el cumplimiento de una norma con fuerza material de
ley o de un acto administrativo. El ejercicio de la accion de cumplimiento se encuentra

reglamentado en la (Ley 393 de 1997).

"Toda persona podra acudir ante la autoridad judicial para hacer efectivo el cumplimiento de una
ley o acto administrativo. En caso de prosperar la accién, la sentencia ordenara a la autoridad

renuente el cumplimiento del deber omitido". (Constitucion Politica, Art. 87).

Es una peticién que se hace a las autoridades para que cumplan lo ordenado en leyes, decretos,
actos administrativos, ordenanzas de las Asambleas y Acuerdos de Concejos Municipales. Para

todos los casos se puede solicitar cumplimiento, excepto cuando las normas establezcan gastos.
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FUENTE DE CONSULTA: !

e Declaracion Universal de Derechos Humanos Adoptada y proclamada por la Asamblea
General en su resolucion 217 A (l1l), de 10 de diciembre de 1948

e http://www.scielo.org.co/pdfirsap/v3n3/v3n3a03.pdf

e https://www.ohchr.org/EN/UDHR/Documents/UDHR _Translations/spn.pdf

RECURSOS:
e Tablero
e Marcador
e Hojas de papel
e Lapices
e Hojas de papel.
e Sopa de letras
e Colores
RECURSO HUMANO:
e 1 profesional
e 7 ciudadanos

RESULTADOS

CUALITATIVOS: En el desarrollo de la actividad se evidencio una participacion constante y activa,
demostrando interés por generar interaccién y debate ante los procesos de vulnerabilidad y
restablecimiento de los derechos, se fortalecieron conocimientos por medio de experiencias
personales y apoyado por la socioeducativa, asimismo se despejaron duras estructurando
pensamientos, conceptos e ideologias mal adaptativas correspondientes a los derechos humanos.
A nivel general se evidencio ciudadanos motivados, participativos, receptivos, reflexivos y con

altas expectativas en los proximos talleres de formacion.

CUANTITATIVOS: participaron en el encuentro 13 ciudadanos hombres, y sin participacion de

poblacién diferencial.

FIRMA DEL

RESPONSABLE: W\Hdtc‘l —\hﬂpﬁjl
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COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO
LINEA DE ATENCION: DESARROLLO PERSONAL PARA LA INCLUSION SOCIAL.
ACTIVIDAD REALIZADA EL DIA 06 / 07 / 2021
TEMATICA: RECONOCIMIENTO DE DERECHOS HUMANOS.
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Codigo: FOR-PSS-129 |
~ PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA | Version: 1 |
E‘i ;j LA INCLUSION SOCIAL Eache Ners !
oesoaomhoe. FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES ;20?:??:;?0 ; i
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario. 06/07/2021 INICIO 2:00 PM
FINAL 4:00 PM
AREA: RESPONSABLE DE LA JON RODRIGUEZ SOLER
Trabajo Social ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Reconocimiento de derechos humanos.
Linea de atencion 1: Desarrollo personal para la inclusion social.
Momento 1.

OBJETIVO GENERAL.:

Sensibilizar a los y las ciudadanas frente a la importancia de reconocer el marco histérico en el

cual se establecen los derechos humanos, identificando conceptos asociados al fenédmeno de|
habitabilidad en calle y el proceso de atencion en la unidad operativa.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Reconocer la clasificacion de los derechos de acuerdo a su generacién, promoviendo la
identificacion de las caracteristicas de cada uno de ellos y su aplicacion en el contexto.
e Generar el reconocimiento de los diferentes mecanismos de proteccién de derechos Enel
contexto nacional y el reconocimiento de las rutas de atencion y procesos de

restablecimiento de derechos.

METODOLOGIA:
Para el desarrollo de la actividad, se implementara una metodologia lidico-practica, donde los
participantes a partir de actividades ludicas, desarrollaran un sentido critico en el reconocimiento
de sus derechos.
Teniendo en cuenta los protocolos de aislamiento y de prevencién al contagio del covid-19, se
asignan los y las participantes pertenecientes a momento uno (1) en tres (3) grupos, garantizando
el distanciamiento social durante el desarrollo de la actividad, en los tres grupos, se implementaré!
la actividad, garantizando que los participantes de momento 1 en su totalidad, participen de las
actividades establecidas en el plan de atencién individual.

e Adecuacion:
Se realiza convocatoria a los participantes de la comunidad de vida, adicionalmente, se realiza
alistamiento del lugar y los materiales requeridos para el desarrollo de la actividad.

e Primer momento: i

Para iniciar el taller se realiza implementa la actividad de presentacion de la Red, en la cual los y

las participantes, mencionan su nombre y cual es su motivacion a desarrollar un proceso de!




Eesarro%lo y crecimiento personal, seguido a ello, el profesional a cargo, realiza una sensibilizacitﬁw
e introduccién al tema de derechos humanos, reflejando las estrategias de atencion
implementadas en la unidad operativa en las cuales se realiza restablecimiento de derechos.
Segundo Momento:

Seguido a ello, se socializan a los y las ciudadanos conceptos asociados al proceso de proteccion

y restablecimiento de derechos humanos, de igual forma, se socializan los derechos establecidos

por la organizacion de las naciones unidas (ONU), en la declaracion universal de los derechos

humanos funcionamiento y entidades para las que sirven los mecanismos de restablecimiento de

derechos, que hacen parte de la participacion ciudadana, por las cuales se pueden restablecer
derechos fundamentales individuales o colectivos.

Tercer momento:

Para culminar la actividad se realiza un mural, en el cual los y las participantes plasmen su
aprendizaje significativo con relacién al tema abordado, generando piezas comunicativas en torno
a las reflexiones suscitadas en el desarrollo de la actividad.

Reacondicionamiento del espacio

Una vez finalizada la actividad, se solicita a los ciudadanos apoyar en la adecuacion de los
elementos usados para el desarrollo de la actividad.
TEMAS:

Los derechos humanos son aquellas «condiciones instrumentales que le permiten a la persona su

. realizacién». En consecuencia subsume aquellas libertades, facultades, instituciones o
reivindicaciones relativas a bienes primarios o basicos que incluyen a toda persona, por el simple
hecho de su condicién humana, para la garantia de una vida digna, «sin distincion alguna de raza,
' color, sexo, idioma, religion, opinion politica o de cualquier otra indole, origen nacional o social,

' posicién econémica o cualquier otra condicion».

Para los autores iusnaturalistas, los derechos humanos son independientes o no dependen

' exclusivamente del ordenamiento juridico vigente, por lo que son considerados fuente del derecho;

isin embargo desde el positivismo juridico la realidad es que solamente los paises que suscriben

los Pactos Internacionales de Derechos Humanos 0 Pacto Internacional de Derechos Civiles y
Politicos (PIDCP) y el Pacto Internacional de Derechos Econémicos, Sociales y Culturales
(PIDESC) y sus Protocolos __Carta Internacional de Derechos Humanos— estan obligados
juridicamente a su cumplimiento. Asi, por ejemplo, en relacion con la pena de muerte, contraria al
Segundo Protocolo Facultativo del Pacto Internacional de Derechos Civiles y Politicos, destinado
a abolir la pena de muerte, no ha sido firmado por paises como China, Iran, Estados Unidos,
Vietnam, Japén e India. _
Desde un punto de vista mas relacional, los derechos humanos se han definido como las
condiciones que permiten crear una relacion integrada entre la personay la sociedad, que permita
a los individuos ser personas juridicas, identificandose consigo mismos y con los demas.

la participacion social se refiere a los diversos mecanismos e instancias que posee la sociedad
para incidir en las estructuras estatales y las politicas publicas. Por lo tanto, el estudio de la

participaciéon social es el de las mediaciones entre el Estado y la sociedad. Las formas

tradicionales y legales de esta mediacion han sido los instrumentos de la democraciﬂ
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representativa y de la democracia corporativa. Es decir, el régimen electoral como mecanismo de

acceso a las jurisdicciones representativas y las organizaciones gremiales del capital y del trabajo.
Al lado de estas y con no menos tradicion han existido otros mecanismos de mediacién entre la|
sociedad y el Estado. Las relaciones patrimonialistas y clientelistas, las vias de hecho (paros,
tomas, asonadas, marchas) y el levantamiento armado. En América Latina y particularmente en
Colombia, las mediaciones legales se combinan de mdltiples maneras con las practicas para-
legales o francamente ilegales, incluyendo relaciones entre el levantamiento armado y la

democracia representativa y corporativa.

El derecho de peticién es el que toda persona tiene para presentar solicitudes ante las autoridades
o ante ciertos particulares y obtener de ellos una pronta resolucién sobre lo solicitado. El derecho |
de peticion esta consagrado en la Constitucién Politica de Colombia como fundamental, es decir, |
que hace parte de los derechos de la persona humana y que su proteccion judicial inmediata
puede lograrse mediante el ejercicio de la accion de tutela.

ARTICULO 23. Toda persona tiene derecho a presentar peticiones respetuosas a las autoridades
por motivos de interés general o particular y a obtener pronta resolucién. El legislador podra

reglamentar su ejercicio ante organizaciones privadas para garantizar los derechos fundamentales
PETICION DE INFORMACION

Es la facultad que tiene una persona de solicitar el acceso a informacion, ante las autoridades

para el conocimiento de una actuacién o un acto concreto y determinado por parte de éstas.

La queja, busca manifestar de protesta, censura, descontento o inconformidad que formula una
persona en relacion con una conducta que considera irregular de uno o varios servicios publicos

en desarrollo de sus funciones

El reclamo, es el derecho que tiene toda persona de exigir, reivindicar o demandar una solucién
ya sea por motivo general o particular, referente a la prestacioén indebida de un servicio o a la a

falta de atencion de una solicitud.

ARTICULO 23. Toda persona tiene derecho a presentar peticiones respetuosas a las autoridades
por motivos de interés general o particular y a obtener pronta resolucion. El legislador podra

reglamentar su ejercicio ante organizaciones privadas para garantizar los derechos fundamentales

El Habeas Corpus es un derecho fundamental y, a la vez, una accién constitucional que tutela la
libertad personal cuando alguien es privado de la libertad con violacion de las garantias
constitucionales o legales, o esta se prolongue ilegalmente. Esta accién Unicamente podra

invocarse o incoarse por una sola vez y para su decision se aplicara el principio pro homine.

El Habeas Corpus no se suspendera, aun en los Estados de Excepcion.




'Quien estuviere privado de su libertad, y creyere estarlo ilegalmente, tiene derecho a invocar ante
cualquier autoridad judicial, en todo tiempo, por si o por interpuesta persona, el Habeas Corpus,

el cual debe resolverse en el término de treinta y seis horas.

El Derecho de Habeas Data consiste en Colombia por permitir a los ciudadanos conocer,
actualizar y rectificar toda la informacién que tengan las diferentes entidades y bases de datos del
pais. surgi6 como parte fundamental de los articulos 15 y 20 de la Constitucion Politica.
Posteriormente, se creé como derecho auténomo e independiente, que gozan todos los

colombianos.

La accién de tutela se encuentra consagrada en el articulo 86 de la Constitucion colombiana de
1991.

Articulo 86. Toda persona tendra accion de tutela para reclamar ante los jueces, en todo momento
?y lugar, mediante un procedimiento preferente y sumario, por si misma o por quien actie a su
nombre, la proteccion inmediata de sus derechos constitucionales fundamentales, cuando quiera

que éstos resulten vulnerados o amenazados por la accién o la omision de cualquier autoridad.

La proteccion consistira en una orden para que aquel respecto de quien se solicita la tutela, actue
o se abstenga de hacerlo. El fallo, que sera de inmediato cumplimiento, podra impugnarse ante el
juez competente y, en todo caso, éste lo remitira a la Corte Constitucional para su eventual

revision.

Esta accion solo procedera cuando el afectado no disponga de otro medio de defensa judicial,
salvo que aquella se utilice como mecanismo transitorio para evitar un perjuicio irremediable. En

ninguin caso podran transcurrir mas de diez dias entre la solicitud de tutela y su resolucion.

La ley establecera los casos en los que la accion de tutela procede contra particulares encargados
!de la prestacién de un servicio publico o cuya conducta afecte grave y directamente el interés
| colectivo, 0 respecto de quienes el so

accion de cumplimiento: Es la garantia constitucional que pueden ejercer todas las personas para
que la autoridad judicial competente ordene el cumplimiento de una norma con fuerza material de
ley o de un acto administrativo. El ejercicio de la accion de cumplimiento se encuentra
reglamentado en la (Ley 393 de 1997).

"Toda persona podra acudir ante la autoridad judicial para hacer efectivo el cumplimiento de una
ley o acto administrativo. En caso de prosperar la accion, la sentencia ordenara a la autoridad

renuente el cumplimiento del deber omitido". (Constitucién Politica, Art. 87).

Es una peticién que se hace a las autoridades para que cumplan lo ordenado en leyes, decretos,
actos administrativos, ordenanzas de las Asambleas y Acuerdos de Concejos Municipales. Para
todos los casos se puede solicitar cumplimiento, excepto cuando las normas establezcan gastos.
FUENTE DE CONSULTA:
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e Declaracién Universal de Derechos Humanos Adoptada y proclamada por la Asamblea
General en su resolucién 217 A (l11), de 10 de diciembre de 1948

 http.//www.scielo.org.co/pdf/rsap/v3n3/v3n3a03.pdf
e https://www.ohchr.org/EN/UDHR/Documents/UDHR Translations/spn.pdf

RECURSOS:
e Tablero
e Marcador
e Hojas de papel
e Lapices
e Hojas de papel.
e Sopa de letras
e Colores
RECURSO HUMANO:
e 1 profesional

e 7 ciudadanos

RESULTADOS

CUALITATIVOS: Durante el desarrollo de la actividad los participantes se mantuvieron receptivos,
dispuestos y colaboradores, participaron de forma activa y comprometida en el desarrollo de la
actividad, se evidencian una adecuada acogida con el taller, generando empoderamiento y
motivacion en el enriquecimiento de conocimiento y desarrollo de mecanismos e restablecimiento
de derechos. Al finalizar la actividad se percibié a nivel general un estado de animo eutimico —
motivado, cumpliendo con las expectativas y objetivo principal del encuentro, se despejan dudas

y se orienta a las necesidades de los participantes.

CUANTITATIVOS: participaron en el encuentro 14 ciudadanos, dividido de la siguiente manera;
13 hombres, entre los cuales uno (1) en poblacién diferencial identificado con orientacién sexual
homosexual y una (1) mujer.
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COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO

LINEA DE ATENCION: DESARROLLO PERSONAL PARA LA INCLUSION SOCIAL.
ACTIVIDAD REALIZADA EL DIA 06 / 07 / 2021

TEMATICA: RECONOCIMIENTO DE DERECHOS HUMANOS.
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Codigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA | Version: 1
_ LA INCLUSION SOCIAL Fecha: Memo
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA: &
Comunidad de vida el Rosario. 06/07/2021 INICIO 2:00 PM
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AREA: RESPONSABLE DE LA Miguel Angel Cafién Blanco
Trabajo Social ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Reconocimiento de derechos humanos.
Linea de atencion 1: Desarrollo personal para la inclusién social.
Momento 1.

OBJETIVO GENERAL:
Sensibilizar a los y las ciudadanas frente a la importancia de reconocer el marco histérico en el
cual se establecen los derechos humanos, identificando conceptos asociados al fendbmeno de |
habitabilidad en calle y el proceso de atencién en la unidad operativa.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
* Reconocer la clasificacién de los derechos de acuerdo a su generacién, promoviendo la
identificacion de las caracteristicas de cada uno de ellos y su aplicacién en el contexto. _
 Generar el reconocimiento de los diferentes mecanismes de proteccion de derechos Ene!l
contexto nacional y el reconocimiento de las rutas de atencién y procesos de

restablecimiento de derechos.

METODOLOGIA:
Para el desarrollo de la actividad, se implementara una metodologia lddico-practica, donde los
participantes a partir de actividades ludicas, desarrollaran un sentido critico en el reconocimiento
de sus derechos.
Teniendo en cuenta los protocolos de aislamiento y de prevencién al contagio del covid-19, se
asignan los y las participantes pertenecientes a momento uno (1) en tres (3) grupos, garantizando |
el distanciamiento social durante el desarrollo de la actividad, en los tres grupos, se impiementarél
la actividad, garantizando que los participantes de momento 1 en su totalidad, participen de las |
actividades establecidas en el plan de atencion individual. i
e Adecuacion:
Se realiza convocatoria a los participantes de la comunidad de vida, adicionalmente, se realiza
alistamiento del lugar y los materiales requeridos para el desarrollo de la actividad.
¢ Primer momento:
Para iniciar el taller se realiza implementa la actividad de presentacion de la Red, en la cual los y

las participantes, mencionan su nombre y cual es su motivacién a desarrollar un proceso de
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[desarrollo y crecimiento personal, seguido a ello, el profesional a cargo, realiza una sensibilizacion|
e introduccién al tema de derechos humanos, reflejando las estrategias de atencion
|implementadas en la unidad operativa en las cuales se realiza restablecimiento de derechos.
Segundo Momento:

Seguido a ello, se socializan a los y las ciudadanos conceptos asociados al proceso de proteccion
y restablecimiento de derechos humanos, de igual forma, se socializan los derechos establecidos
|por la organizacion de las naciones unidas (ONU), en la declaraciéon universal de los derechos
humanos funcionamiento y entidades para las que sirven los mecanismos de restablecimiento de
derechos, que hacen parte de la participacion ciudadana, por las cuales se pueden restablecer
derechos fundamentales individuales o colectivos.

Tercer momento:

Para culminar la actividad se realiza un mural, en el cual los y las participantes plasmen su
| aprendizaje significativo con relacién al tema abordado, generando piezas comunicativas en torno
i1 a las reflexiones suscitadas en el desarrollo de la actividad.

Reacondicionamiento del espacio

Una vez finalizada la actividad, se solicita a los ciudadanos apoyar en la adecuacion de los

elementos usados para el desarrollo de la actividad.

TEMAS:

Los derechos humanos son‘aquetlas «condiciones instrumentales que le permiten a la persona su
realizacién». En consecuencia subsume aquellas libertades, facultades, instituciones o
| reivindicaciones relativas a bienes primarios o basicos que incluyen a toda persona, por el simple
hecho de su condicién humana, para la garantia de una vida digna, «sin distincion alguna de raza,
color, sexo, idioma, religién, opinion politica o de cualquier otra indole, origen nacional o social,
posicién economica o cualquier otra condicion».

'Para los autores iusnaturalistas, los derechos humanos son independientes o no dependen
exclusivamente del ordenamiento juridico vigente, por lo que son considerados fuente del derecho;
sin embargo desde el positivismo juridico la realidad es que solamente los paises que suscriben
los Pactos Internacionales de Derechos Humanos o Pacto Internacional de Derechos Civiles y
EPoIiticos (PIDCP) y el Pacto Internacional de Derechos Econémicos, Sociales y Culturales
!(PIDESC) y sus Protocolos —Carta Internacional de Derechos Humanos— estan obligados
ijuridicamente a su cumplimiento. Asi, por ejemplo, en relacion con la pena de muerte, contraria al
Segundo Protocolo Facultativo del Pacto Internacional de Derechos Civiles y Politicos, destinado
'a abolir la pena de muerte, no ha sido firmado por paises como China, Iran, Estados Unidos,
Vietnam, Japon e India.

Desde un punto de vista mas relacional, los derechos humanos se han definido como las
condiciones que permiten crear una relacion integrada entre la personay la sociedad, que permita

a los individuos ser personas juridicas, identificandose consigo mismos y con los demas.

la participacién social se refiere a los diversos mecanismos e instancias que posee la sociedad
!para incidir en las estructuras estatales y las politicas publicas. Por lo tanto, el estudio de la
 participacion social es el de las mediaciones entre el Estado y la sociedad. Las formas

'tradicionales y legales de esta mediacion han sido los instrumentos de la democracia
l -
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representativa y de la democracia corporativa. Es decir, el régimen electoral como mecanismo de
acceso a las jurisdicciones representativas y las organizaciones gremiales del capital y del trabajo.
Al lado de estas y con no menos tradicién han existido otros mecanismos de mediacién entre la
sociedad y el Estado. Las relaciones patrimonialistas y clientelistas, las vias de hecho (paros,
tomas, asonadas, marchas) y el levantamiento armado. En América Latina y particularmente en
Colombia, las mediaciones legales se combinan de multiples maneras con las practicas para-
legales o francamente ilegales, incluyendo relaciones entre el levantamiento armado y la
democracia representativa y corporativa.

El derecho de peticion es el que toda persona tiene para presentar solicitudes ante las autoridades
o ante ciertos particulares y obtener de ellos una pronta resolucién sobre lo solicitado. El derecho
de peticion esta consagrado en la Constitucion Politica de Colombia como fundamental, es decir,
que hace parte de los derechos de la persona humana y que su proteccion judicial inmediata
puede lograrse mediante el ejercicio de la accién de tutela.

ARTICULO 23. Toda persona tiene derecho a presentar peticiones respetuosas a las autoridades
por motivos de interés general o particular y a obtener pronta resolucién. El legislador podra

reglamentar su ejercicio ante organizaciones privadas para garantizar los derechos fundamentales
PETICION DE INFORMACION

Es la facultad que tiene una persona de solicitar el acceso a informacion, ante las autoridades

para el conocimiento de una actuacién o un acto concreto y determinado por parte de éstas.

La queja, busca manifestar de protesta, censura, descontento o inconformidad que formula una
persona en relacion con una conducta que considera irregular de uno o varios servicios publicos

en desarrollo de sus funciones

El reclamo, es el derecho que tiene toda persona de exigir, reivindicar o demandar una solucién
ya sea por motivo general o particular, referente a la prestacion indebida de un servicioo a la a

falta de atencion de una solicitud.

ARTICULO 23. Toda persona tiene derecho a presentar peticiones respetuosas a las autoridades
por motivos de interés general o particular y a obtener pronta resolucion. El legislador podra

reglamentar su ejercicio ante organizaciones privadas para garantizar los derechos fundamentales

El Habeas Corpus es un derecho fundamental y, a la vez, una accién constitucional que tutela la
libertad personal cuando alguien es privado de la libertad con violacién de las garantias
constitucionales o legales, o esta se prolongue ilegalmente. Esta accion Unicamente podra

invocarse o incoarse por una sola vez y para su decision se aplicara el principio pro homine.

El Habeas Corpus no se suspendera, aun en los Estados de Excepcion.




[Quien estuviere privado de su libertad, y creyere estarlo ilegalmente, tiene derecho a invocar ante
cualquier autoridad judicial, en todo tiempo, por si o por interpuesta persona, el Habeas Corpus,

el cual debe resolverse en el término de treinta y seis horas.

El Derecho de Habeas Data consiste en Colombia por permitir a los ciudadanos conocer,
actualizar y rectificar toda la informacion que tengan las diferentes entidades y bases de datos del
pais. surgié como parte fundamental de los articulos 15 y 20 de la Constitucion Politica.
Posteriormente, se cre6 como derecho auténomo e independiente, que gozan todos los

colombianos.

La accion de tutela se encuentra consagrada en el articulo 86 de la Constitucién colombiana de
1991.

Articulo 86. Toda persona tendra accion de tutela para reclamar ante los jueces, en todo momento
y lugar, mediante un procedimiento preferente y sumario, por si misma o por quien actue a su
nombre, la proteccion inmediata de sus derechos constitucionales fundamentales, cuando quiera

que éstos resulten vulnerados o amenazados por la accién o la omision de cualquier autoridad.

La proteccion consistira en una orden para que aquel respecto de quien se solicita la tutela, actde
o se abstenga de hacerlo. El fallo, que sera de inmediato cumplimiento, podra impugnarse ante el
juez competente y, en todo caso, éste lo remitira a la Corte Constitucional para su eventual

revision.

Esta accion solo procedera cuando el afectado no disponga de otro medio de defensa judicial,
salvo que aquella se utilice como mecanismo transitorio para evitar un perjuicio irremediable. En

ningn caso podran transcurrir mas de diez dias entre la solicitud de tutela y su resolucion.

La ley establecera los casos en los que la accion de tutela procede contra particulares encargados
de la prestacion de un servicio publico o cuya conducta afecte grave y directamente el interés

colectivo, o respecto de quienes el so

accion de cumplimiento: Es la garantia constitucional que pueden ejercer todas las personas para
que la autoridad judicial competente ordene el cumplimiento de una norma con fuerza material de
ley o de un acto administrativo. El ejercicio de la accién de cumplimiento se encuentra

reglamentado en la (Ley 393 de 1997).

"Toda persona podra acudir ante la autoridad judicial para hacer efectivo el cumplimiento de una
ley o acto administrativo. En caso de prosperar la accién, la sentencia ordenara a la autoridad

renuente el cumplimiento del deber omitido". (Constitucion Politica, Art. 87).

Es una peticion que se hace a las autoridades para que cumplan lo ordenado en leyes, decretos,
actos administrativos, ordenanzas de las Asambleas y Acuerdos de Concejos Municipales. Para
todos los casos se puede solicitar cumplimiento, excepto cuando las normas establezcan gastos.
FUENTE DE CONSULTA: J
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 Declaracion Universal de Derechos Humanos Adoptada y proclamada por la Asamblea ]!
General en su resolucion 217 A (lll). de 10 de diciembre de 1948 |

e hitp://www.scielo.org.co/pdf/rsap/v3n3/v3n3a03.pdf

o https://www.ohchr.org/EN/UDHR/Documents/UDHR _Translations/spn.pdf

RECURSOS:
e Tablero
'@ Marcador
e Hojas de papel
e Lapices
e Hojas de papel.
e Sopa de letras
e Colores
RECURSO HUMANO:
e 1 profesional

e 7 ciudadanos

RESULTADOS
CUALITATIVOS: A partir del desarrollo de la actividad, se logré que los ciudadanos identificaran |
la importancia de promover desde los diferentes contextos sociales procesos de participacic‘:ng
ciudadana, orientados a generar espacios de participacion y organizaciéon comunitaria,f
pefmitiéndoles superar situaciones de vulnerabilidad o escenarios en los canales se generen |
hechos victimizantés que atenten la garantia y cumplimiento de los derechos humanos,
configurando un tema de interés puesto que los ciudadanos quienes identifican en los procesos
de atencion de la SDIS, espacios de restablecimiento y proteccién de sus derechos.
CUANTITATIVOS: En el desarrollo de la actividad, se logré la participacion de un total de diez
(10) ciudadanos, de los cuales una (1) pertenecientes al género femenino y nueve (9) al género

masculino; de los cuales uno (1) pertenece a la poblacién LGTBI, reconociéndose como

transgénero.

FIRMA DEL \ )

RESPONSABLE: Lo
A NS

FIRMA COORDINADOR:
I

v

NOMBRE COORDINADOR: 4 M{n 4 o{‘ro\c c
& P2 A A
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PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA

INCLUSION SOCIAL o R A0
DE B00OTADE. FORMATO PLANILLA DE ASISTENCIA MASIVA A TALLERES
WTEGRACION SOCIAL SUBDIRECCION PARA LA ADULTEZ
1. UNIDAD OPERATIVA: U"ﬂ"lufl i Jod a{'? ch)a e/ ZOJ an(Q 2. FECHA: Ob / C? / 2072)

3. NOMBRE DEL TALLERISTA: M /que [ (bn 0N A /ﬁn w 4. HORA INICIO: 2'.‘ 00 ¢m

5. TEMA: ZC{OHDU wien }D &/Pr echo) /%JmamJ O i
No 6. NOMBRES Y APELLIDOS 7. CEDULA ; 8.FIRVA ;
Jlane Wockodo  17DZR1623 o2/ —— 7£ |
2 | Tpoony pelnez | PF=TE/LR | Lot fafoe”™ |
3| fer 31993cy | @ /78 ,5
‘g o Ao Leoy  |gdBR 3R A (AQ e o '
s Nl:bnlc.c: echr oee2 sﬂﬂm _ —

T easay OO0z 7142430 % |
7 TS0 NolsoN FrRede Uty | 49923 902 =
8 Jesus ciovewmss Villewro [ZZOR SYT | S=S=—

* Bouier Graples, Rbon  gorziaac (e .
WNTCEN7E ToddEs 7TV 670 10" c e Th &
11

B

13 N

14 N

15 S |
16 ey '
17 N .
18 K

19 N

20 X

21 S J
22 |
23 l
2 i € |
25 N |
26 N

27 N

28 N

29 R

30 N

31 N

32 N

33 N

3 N

35 N

36 e

37 e

38 N

39 N
t40 4 PN \i

FIRMA DEL TALLERISTA:

il



NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Reconocimiento de derechos humanos.

Linea de atencion 1: Desarrollo personal para la inclusion social.
Momento 1. 06/07/2021
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; PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES '
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| SECRETARIADE NTEGRACION SOCIAL | Pagina: 1 de 1 i
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'NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: 'HORA: |
|
l Comunidad de vida El Rosario 06/07/2021 ‘ INICIO:02:00 PM | |
! | FINAL: 04:00 PM |
hs l i
TAREA: RESPONSABLE DE LA |Luis Antonio Cusguen
' Educacion fisica ACTIVIDAD: :

ENOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desarrollo de Capacidades Fisicas Basicas
' Linea de Atencion1: Desarrollo Personal para la Inclusién Social
' Momento 4

s

l

I
[ ) . 2 |
.« Ensefar a los participantes sobre el buen desarrollo de sus capacidades fisicas y de l0s |

|
"OBJETIVO GENERAL:

{

Caracterizar en los ciudadanos de Momento 4 la importancia de reconocer la actividad
fisica, y dentro de esta el desarrollo de las capacidades fisicas basicas para un mejor |

proceso dentro y fuera de la Comunidad de Vida El Rosario.

' OBJETIVOS ESPECIFICOS: 1

beneficios de realizar actividad fisica en su ambiente y contexto real para evitar e! altoi;
impacto ante problemas de salud. ' I
Permitir el reconocimiento de cada una de las capacidades fisicas basicas y que cada uno|
de ellos sepa trabajarlas y mejorarlas por medio de la actividad fisica dentro de la
comunidad de vida.

Brindar herramientas que permitan el reconocimiento de cada una de las capacidades

fisicas basicas para su fortalecimiento cognitivo y personal.

' METODOLOGIA

La actividad se lleva a cabo, por medio de una metodologia ludico-pedagégica, quel
favorece el fortalecimiento de competencias para motivar a realizar actividad fisica en Ios‘

participantes.
|

Adecuacién: Se realiza la invitacion a los ciudadanos que participaran de la actividad y se |

adecua el espacio con los materiales necesarios para el desarrollo De la actividad. ;
|

Primer momento: Se explican los objetivos a alcanzar durante la ejecucion de la actividad

y la metodologia a desarrollar. i
|

Segundo Momento: Se ubica a los participantes donde estén separados minimo a dos;

metros uno del otro, para la charla previa a toda la actividad, donde realizamos la charla |




previa al taller y los objetivos a alcanzar y desarrollar.

Hacemos una encuesta entre los participantes para detectar el conocimiento de los mismos
sobre el tema de capacidades fisicas basicas. Luego de la encuesta se les dan pautas
sobre como reconocer una capacidad fisica y el método para trabajarlas.

Se les proyecta un video donde esta muy claro y especifico todo lo relacionado con las
capacidades fisicas basicas, su método de entrenamiento y como fortalecerlas, ademas de
la importancia de la disciplina para que cada una de estas capacidades tengan un
desarrollo 6ptimo.

Se hace una nueva proyeccion de varios deportistas colombianos Yy Su proceso,
desemperio, disciplina, trabajo, y los inconvenientes para lograr cada uno de sus objetivos
personales y profesionales, esto en referencia a las historias de vida de nuestros
participantes para demostrar que con esfuerzo y disciplina, trabajo personal, auténomo y
colectivo es posible realizar grandiosos proyectos de vida en cada uno de ellos.

Para terminar el taller se hace una retroalimentacion dirigida por ellos mismos donde
exponen sus historias de vida, motivaciones, trabajo personal, logros y recaidas propias del

contexto vivido en este fenomeno de habitabilidad en calle.

Tercer momento: Se lleva a cabo el cierre de la actividad, indagando frente al nivel de
satisfaccion, conocimientos adquiridos, motivacion frente a su proceso y cumplimiento de

objetivos en su vida.

Reacondicionamiento del espacio: Se invita a los ciudadanos a reacomodar el espacio

dejandolo en 6ptimas condiciones.

TEMAS:
Desarrollo de Capacidades Fisicas Basicas

La actividad fisica es entendida como cualquier movimiento corporal producido por los
musculos esqueléticos que exija gasto de energia. (OMS, world Health Organization 2005).
El término actividad fisica también se define como un movimiento corporal producido por la
accion muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un término amplio

que engloba el concepto de “ejercicio” fisico.

Ejercicio fisico, es un término mas especifico que implica una actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo de mejorar

o mantener la condicién fisica de la persona.

Condicién fisica, es un estado fisiolégico de bienestar que proporciona la base para las
tareas de la vida cotidiana, un nivel de proteccion frente a las enfermedades crénicas y el
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fundamento para el desarrollo de actividades deportivas. Esencialmente, el término |
condicién fisica describe un conjunto de atributos relativos al rendimiento de la persona en |
materia de actividad fisica.
Capacidades fisicas basicas |

La Condicién Fisica ha ido tomando importancia por su relevancia en la realidad
social (necesidad de una buena salud, calidad de vida y ocio) y por la satisfaccion de
practicar actividad fisica (requiere un minimo desarrollo de las Capacidades Fisicas

Basicas y Cualidades Motrices).

Basicamente, las C. F. B. son la fuerza, resistencia, flexibilidad y velocidad, y en cuanto

a las C. M. son la coordinacién y el equilibrio, también hay autores que proponen /a|

Agilidad como capacidad resultante; todas son susceptibles de mejora a través de lal-l
i

practica de ejercicio fisico y el entrenamiento. |

Los métodos y sistemas de entrenamiento han ido evolucionando hasta hoy dia desdei
que se confirmé que el desarrollo de la C. F. era indispensable para el logro de un buen1
rendimiento. Esto es aplicable a los deportistas de elite, pero no es aplicable a Ios\
alumnos/as de un centro escolar, ya que el tratamiento de la actividad fisica en el ambito]
educativo debe partir de una orientacion Educativa y Ludica del movimiento y debe estaril
basado fundamentalmente en la Salud del individuo. '

El profesor de educacion fisica debe conocer las necesidades, capacidades vy
posibilidades del alumnado, las pausas de recuperacion y progresiones necesarias en el
planteamiento de los ejercicios fisicos, como afectan determinados tipos de ejercicios al
organismo, cuéles son aplicables y cuales no, en qué edades se pueden aplicar, en
definitiva, conocer la repercusion de la actividad fisica en el organismo de los alumnos.

En general, un adecuado desarrollo de la Condicion fisica va a contribuir en el desarrollo
integral de los alumnos/as, va a mejorar la salud de éstos en el presente y en el futuro, asi |
como su calidad de vida y disfrute personal (ocio).

Capacidades fisicas basicas

Aproximacion conceptual

Tras analizar varias definiciones de autores como Antén, Matveev, Platonov, podemos
definir Las Capacidades Fisicas Basicas (C. F. B.) como “predisposiciones fisiolégicas
innatas en el individuo, que permiten el movimiento y son factibles de medida y mejora a
través del entrenamiento”. Estas son: la Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.

En general, todas las capacidades fisicas actian como sumandos de un todo integral
que es el sujeto y se manifiestan en su totalidad en cualquier movimiento fisico-deportivo.
En esta sentido, las capacidades fisicas basicas se van a caracterizar por:

La estrecha relacién que mantienen con la técnica o habilidad motriz.

Requieren procesos metabolicos.

Actuan de forma yuxtapuesta cada vez que se realiza un ejercicio, es decir, se precisa de
todas las capacidades en mayor o menor medida.

Hacen intervenir grupos musculares importantes.

Determinan la condicién fisica del sujeto.




Clasificacion de las capacidades fisicas basicas

La primera clasificacion de la cual tenemos constancia acerca de las C. F. B. es la
de Bellin de Coteau (finales del S. XIX), que ha sido el punto de partida del resto de
clasificaciones:

Velocidad.

Resistencia.

Fuerza.

Destreza: Flexibilidad, Coordinacién, Equilibrio y Agilidad.

Mas tarde, surgieron otras clasificaciones acufiadas por autores importantes como:
Porta (1988), que distingue entre:

o Capacidades Motrices: Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.

o Capacidades Perceptivo-Motrices: Coordinacién, Equilibrio, Percepcion espacio-

temporal y Percepcién kinestésica.

o Capacidades Resultantes: Habilidad y/o Destreza, Agilidad.

Castarier y Camerino (1991), que en su modelo global distinguen:

o Capacidades Motrices: Fuerza, Resistencia, Velocidad y Flexibilidad.

o Capacidades Perceptivo-Motrices: Coordinacion, Equilibrio, Ritmo, lateralidad, etc.

o Capacidades Socio-Motrices: expresion, imaginaciéon, creacién, oposicion-

colaboracién, etc.
Blazquez (1993), nos indica que las Capacidades Fisicas Basicas (Fuerza, Resistencia,
Velocidad y Flexibilidad), son la base de los aprendizajes y de la actividad fisica y
considera que la reduccion de la Condicién Fisica a esos cuatro elementos nos da una

clasificacion practica y confortable a la vez que simplista.

Fuente de consulta:

Carless, D. & Douglas, K. (2010). Sport and physical activity for mental health. West
Sussex, United Kingdom: Blackwell Publishing Ltd. ALVAREZ DEL VILLAR, C. (1987): La
preparacion fisica del futbol basada en el atletismo. Ed. Gymnos. Madrid. DM Rivera - Lecturas:
Educacion fisica y deportes, 2009 - dialnet.unirioja.es

ANTON, J. L. (1989): El enirenamiento deportivo en la edad escolar. Junta de Andalucia
(Coleccién Unisport). Malaga.

BLAZQUEZ, D. (1993): Fundamentos de Educacion Fisica para la Ensefianza Primaria.
Volumen | y II. Ed. INDE. Barcelona.

CASTANER, M. Y CAMERINO, O. (1991): La E. F. en la ensefianza primaria. Ed. Inde.
Barcelona.

CONTRERAS (1998): Didéactica de la Educacién Fisica. Ed. Inde. Zaragoza.

RECURSOS:

Fisicos:

Quiosco con tv
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M)

e Computador

e Videos

e Tablero
Humanos:
e Ciudadanos de la comunidad de vida
¢ Profesional de educacion fisica
RESULTADOS:
Cualitativos

Durante el taller los ciudadanos de momento 4 al inicio estuvieron muy apaticos frente al

tema, pero fueron mejorando su actitud y participaron activamente, la metodologia permitio

un buen desarrollo del encuentro, facilitando el reconocimiento de conceptos por aprender.

Cuantitativos
Durante el encuentro asistieron un total de 2 ciudadanos los cuales eran de género

masculino.
FIRMA DEL RESPONSABLE: \ hat b T
FIRMA COORDINADOR: /W

l/ {

NOMBRE COORDINADOR: (L - LL
o ¢ (mo’-{/ Og"c?&- c_
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DE BOGOTAD.C.
Secretana Distrital
INTEGRACION SOCIAL
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Desarrollo de Capacidades Fisicas Basicas

Linea de Atencion1: Desarrollo Personal para la Inclusién Social
06/07/2021
Momento 4
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1 Codigo: FOR- |
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS 55129
SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL | Version: 1
- 3 Fecha: Memo
ALCADARITR FORMATO FICHA TECNICA DE 12019048610 -
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL ACTIVIDADES 20[1 1/201 g
Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA: |
Comunidad de vida El Rosario 06/07/2021 2:00 2 4.00pm |
AREA: Terapia Ocupacional |RESPONSABLE DE LA Nubia Rojas Motta ¥
ACTIVIDAD: _ |

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Habilidades Comunicativas Verbalesl
Linea de Atencion: Desarrollo personal para la inclusion social
Momento: 2

OBJETIVO GENERAL:

o Generar estrategias y herramientas que le permita a los participantes el reconocimiento

! de las habilidades comunicativas verbales y como aplicarlas en la vida cotidiana.

: OBJETIVOS ESPECIFICOS:

|« Fomentar mejores relaciones en general, con todas las personas que rodean a los |
} ciudadanos. |
! ¢ Dar a conocer las principales habilidades comunicativas, enfatizando en las verbales. .
' e Generar una herramienta que le permita al ciudadano mejorar sus habilidades '
. comunicativas verbales a traveés de una serie de ejercicios. |
'METODOLOGIA: |

Durante el desarrollo del taller se implementara la metodologia psico educativa por medio de la |

‘cual se le generara conocimiento sobre las habilidades comunicativas verbales en pro de sui
| fortalecimiento y aplicacion en el diario vivir. ;
Adecuacion: |
Se reune al equipo de trabajo para organizar el espacio dispuesto para la actividad de manera:
adecuada. |
Primer momento:

Se le solicita al grupo organizarse, una vez alli se socializa la tematica y el objetivo a alcanzar |
con el taller. Se realiza sondeo con los participantes para conocer el conocimiento que tienen de |
la tematica. |
Segundo momento:
Se realiza la socializacién de las habilidades comunicativas en general, enfatizando en las |

verbales y en los ejercicios que permiten fortalecerlas.

' Tercer momento:
1

| Se inicia la ejecucion de la retroalimentacion de la tematica y se resuelven las dudas que los|

participantes tengan sobre la tematica. !




Reacondicionamiento: Una vez se realice el cierre del tema, se solicita el apoyo de dos

ciudadanos, para organizar el espacio recogiendo las sillas, mesas utilizadas y el material.

TEMAS:

¢Qué son las habilidades comunicativas basicas?

Las habilidades comunicativas o competencias comunicativas son las capacidades que
poseemos para poder comunicarnos de manera eficiente y con destreza. A lo largo de nuestra
vida, gracias a la escucha, la lectura y la escritura, desarrollamos nuestras habilidades
comunicativas bajo una serie de reglas socio culturales que nos permiten dar a entender al
destinatario, de una manera mas o menos eficiente nuestro mensaje.

Poseer unas habilidades comunicativas competentes, determinaran nuestro éxito en las
relaciones sociales. Es por ello por lo que comunicarse bien lograra que podamos gozar de unas
mejores relaciones en el trabajo, relaciones de pareja, amistades, familia y en general, con todas |
las personas que nos rodean

Estas son las principales habilidades comunicativas a las que hay que hay que prestar atencion
para enriquecer las relaciones personales.

1. Asertividad. es el nlcleo de las habilidades comunicativas basicas, y consiste en la
capacidad de encontrar un equilibrio entre lo que se quiere decir y la consideracion de los
intereses y posibles vulnerabilidades del interlocutor. Es decir, que quien tiene un buen
nivel de asertividad, es capaz de encontrar maneras respetuosas de decir algo que es
relevante comunicar a pesar de que puede no ser agradable para el interlocutor, y de
hacerlo de la manera menos dolorosa posible. Por ejemplo, si alguien nos pide nuestra
opinién acerca de cémo toca la guitarra y creemos que lo ha hecho mal, la asertividad
consistira en no ocultar este hecho, a la vez que se lo decimos poniendo cuidado en no
ofender de manera gratuita.

2. Contacto visual. es basico, y es el primer paso a la hora de establecer una conversacion
cara a cara que transcurra de manera fluida. No mirarse a los ojos a pesar de poder
hacerlo (porque se tiene acceso visual a la cara de la otra persona) no solo significa echar
a perder la oportunidad de conectar con alguien; ademas, probablemente creara un
ambiente enrarecido, en el que hay desconfianza y emergen las inseguridades, porque se
nota que al menos una persona considera que se trata de un momento incomodo.

3. Adopcion de la perspectiva del otro. Esta habilidad comunicativa tiene que ver con lo que
conocemos como teoria de la mente, que es la capacidad de saber en todo momento qué
saben otros sujetos que no es uno mismo. Se trata de una aptitud que aparece alrededor
de los 4 afios de edad, aunque en algunas personas nunca llega a desarrollarse del t&do,
tal y como ocurre tipicamente con quienes presentan Trastornos del Espectro Autista. Sin

embargo, mas alla del hecho de saber el conocimiento del que disponen los demas enJ
cada momento (es decir, sin confundir esto con lo que sabe uno mismo), es muy
importante ser capaz de tener en mente las motivaciones e intereses de los demas al tener

una conversacion. Un ejemplo claro de esto lo encontramos en lo que hacen los

comerciales: no se limitan a arrojar sin mas las ventajas de lo que venden, sino que




ALY

adaptan su discurso a las prioridades y necesidades que han detectado en el potencial]
cliente. |
Coherencia emocion-mensaje. Esta es una de las habilidades comunicativas basicas, ya|
que los errores en este aspecto pueden degradar rapidamente el transcurso de una
conversacién. Consiste en mantener una coherencia entre lo que se dice y el modo en el
que transmitimos emociones tanto desde nuestros gestos como desde la modulacion de
la voz. Las incongruencias en este aspecto pueden aparecer, por ejemplo, si
experimentamos muchos nervios, asi que en estos casos es importante entrenar la gestion
de la ansiedad.

Capacidad negociadora. Poner en practica la capacidad negociadora no significa
implicarse en una negociacion formal, sino que ocurre cada vez que nos involucramos en
un dialogo en el que hay al menos dos personas con intereses parcialmente enfrentados. |

Implica rechazar las formas hostiles de comunicar este choque de intereses, y apostar por

mantener el foco en todo momento en lo que ambas partes tienen en comun, para llegar
a acuerdos haciendo que todos pierdan algo y ganen algo a la vez. ‘
Escucha activa. La escucha activa es algo relativamente sencillo; tender, |
espontaneamente, a dar muestras de que estamos escuchando lo que la otra persona nos !
dice. Implica afirmar con la cabeza de vez en cuando, mostrar reacciones ante lo que la '|
otra persona dice, hacer pequefios comentarios que expresen interés pero que no lleguen |
a interrumpir el transcurso del dialogo, etc.

Empatia. La empatia tiene que ver mas con lo que se muestra y se hace que con lo que
se dice. Consiste en la capacidad para hacer que la otra persona vea que lo que comunica
es comprendido por nosotros a un nivel afectivo. Por ejemplo, una persona que domine |

este aspecto de la comunicacion mostrara apoyo a otra si esta dice que ha suspendido un

examen importante, incluso si para la primera los examenes no importan demasiado.
Ante los nervios, adopta un rol activo y pregunta. Por paraddjico que parezca, si snentes‘
nervios al participar en una conversacion con alguien que no conoces bien o que te impone |
respeto, una buena manera de mantener el estrés a raya es no mantener una actltud|
pasiva, y plantear preguntas, interesarte por las ideas y opiniones del otro. ¢Por qué’?!n
Porque si te mantienes sin hacer nada, es mas facil que sientas mas presion al no controlar
absolutamente nada de lo que ocurre en el dialogo, mientras que si haces pregunta,
hablando relativamente poco seras capaz de hacer que la conversacion vaya por los

derroteros que te interesan, y que haya muchos menos momentos en los que te sientas

bajo lupa. Este es uno de los consejos para mejorar las habilidades comunicativas mési
utiles, porque desplaza la presion de uno mismo hacia el interlocutor, y te hace adoptar el |
rol de persona que esta en disposicién de valorar positiva o negativamente lo que el otro
dice.

Utiliza el humor. Esta es una de las habilidades comunicativas basicas, el humor es un
gran aliado para crear contextos de comunicacion amigables y en los que no se acumula

|
la tension. Utiliza pequefias bromas improvisadas para crear complicidad, pero ten en




cuenta siempre cual es el contexto en el que se produce el dialogo, para no abusar de la|
informalidad.
10.Prevé los momentos de incomodidad de la otra persona. Hay ideas o comentarios que,
cuando se dicen en voz alta, pueden ser interpretados como un ataque. Por eso, para
mejorar las habilidades comunicativas hay que acostumbrarse a prever esto clase de
problemas, para utilizar las formulaciones linguisticas adecuadas y dar las explicaciones |
necesarias de manera que no se pueda interpretar lo que dices como una acusacion, una
burla, etc.
11.Evita las posturas a la defensiva. Si quieres transmitir honestidad y ganas de tender
puentes, no utilices un lenguaje no verbal que dice lo contrario. No cruces los brazos ante
tu pecho todo el rato, ni te posiciones de lado al hablar con alguien, no mantengas una
postura tensa, etc.
| 12.Ten en mente las ideas importantes a comunicar, pero no memorices. Excepto en el caso
de los discursos dados ante un publico, memorizar frases enteras de lo que se tiene que
decir resulta contraproducente. En vez de eso, recuerda ideas basicas, conceptos que
resuman lo que tienes que expresar, e improvisa en tu manera de comunicarlos. De esta
manera, no dividiras tu atencion entre lo que esta pasando en el presente y lo que
memorizaste en el pasado. l
:Qué son las habilidades verbales?
La comunicacion verbal es el acto de compartir informacion entre entre individuos mediante el
uso del habla. Abarca tanto la forma en que se transmiten los mensajes como la forma en que
se reciben. Cualquier interaccion que haga uso de palabras habladas se considera comunicacion
verbal. Las habilidades verbales son parte integral del mundo de los negocios y son
consideradas habilidades blandas debido a su naturaleza. La comunicacién oral utilizada dentro
de una organizacion incluye discusiones personales, reuniones de personal, discursos
telefénicos, conversaciones formales e informales y presentaciones. Las habilidades verbales no
siempre son interdependientes del nivel educativo o el conocimiento gramatical de una persona,
sino que son un reflejo de su fluidez verbal y de una comprension mas profunda del idioma. Su
alcance depende de las habilidades linglisticas de la persona y es diferente para cada individuo.
¢Cuales son las habilidades verbales?
La comunicacion verbal incluye sonidos, palabras, lenguaje y habla. Hablar es una manera
efectiva de comunicarse y ayuda a expresar nuestras emociones en palabras. Esta forma de
comunicacién se clasifica a su vez en cuatro tipos, que son: Comunicacién intrapersonal: Esta
forma de comunicacion depende directamente de nuestras habilidades intrapersonales,
es extremadamente privada y restringida a nosotros mismos. Incluye las conversaciones
silenciosas que tenemos con nosotros mismos, en las que hacemos malabarismos entre el

emisor y el receptor que procesan nuestros pensamientos y acciones. Este proceso de

comunicacién puede ser transmitido verbalmente a alguien o permanecer confinado como un
ipensamiento. Comunicacion Interpersonal: Esta forma de comunicacion tiene lugar entre dos
l. r ‘s ’ .

|individuos y, por lo tanto, es una conversacion personal. Aqui, las dos personas involucradas
1

:hacen uso sus habilidades interpersonales, intercambiaran sus roles de emisor y receptor
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bara comunicarse de una manera mas clara. Comunicacion en grupos pequefos: Este tipo de |
comunicacion sélo puede tener lugar cuando hay mas de dos personas involucradas. Aqui el |
nimero de personas sera lo suficientemente pequefio como para permitir a cada participante‘
interactuar y conversar con el resto. l
A menos que se discuta un tema especifico, las discusiones en grupos peq uenos pueden ‘
volverse cadticas y dificiles de interpretar por todos. Este retraso en la comprension completa de |
'la informacién puede resultar en una mala comunicacion. !
Comunicacién publica: Este tipo de comunicacion tiene lugar cuando un individuo se dirige ai;
un gran grupo de personas. Las campafias electorales y los discursos publicos son ejemplos de|
este tipo de comunicacion. En tales casos, suele haber un Unico remitente de informacién y varios
receptores a los que se dirige.

:Como se desarrollan las habilidades verbales?

Las habilidades verbales son importantes para la mayoria de los trabajos porque le ayudan a

interactuar eficazmente con las personas que encuentra en el trabajo, incluyendo clientes,';
conocidos y amigos. |
Desarrollar sus habilidades verbales puede marcar la diferencia en el futuro, ayudarle a|
conseguir el éxito laboral, alcanzar las metas que se haya marcado o incluso mejorar sus
relaciones personales.

Los siguientes consejos son un punto de partida para ayudarle a pensar en como puede mejorar
sus habilidades verbales, ya sea en situaciones planificadas o no planificadas: |

1. Lea mas. Aumente paulatinamente su carga de lectura (textos de negocios, novelas,

periodicos, etc.) puede mejorar su vocabulario, ayudarle a expresar ideas claramente y
eliminar debilidades en sus habilidades linguisticas. i
2. Piense en las palabras. Demasiadas palabras aburriran a su oyente, le tomaran demasiado i|
tiempo y le haran perder credibilidad. Recuerde no usar palabras que la gente no entienda ya l
que puede parecer intimidante y hacer que se sientan incomodos. l}
3. Preparese (si puede). Si usted puede prever situaciones en las que va a tener que hacer uso |
de sus habilidades verbales, tomese un tiempo para pensar en las preguntas que se le pueden ;
hacer y qué respuestas puede necesitar dar. Si usted esta dando una presentacion, debe |
estar preparado para preguntas incbmodas y situaciones en las que puede necesitar explicar
algo de una manera diferente. |
4. Escuche y muestre interés. Escuchar mas y hablar menos significa que usted entendera y |
traera a su oyente a la conversacion. Esto les ayuda a confiar en ti y les hace sentir que
realmente entiendes sus necesidades. Cuando hablen, esté interesado y muestre su interés. |
Esto mejorara la relacion que esta tratando de establecer.
5 Preste atencién a la comunicacion no verbal. El impacto de las palabras que dice es solo

un pequefo elemento de la comunicacion que esta dando. Debes asegurarte de que tus

palabras, su tono, los gestos que haces, las expresiones faciales y el lenguaje corporal que

utilizas sean relevantes para tu conversacion. |




6. La honestidad es la mejor politica. Prometiendo algo que no es posible rompera cualquieT
confianza que usted haya desarrollado. Decirle a alguien que «no lo sabes, pero puedes
averiguarlo» es mas positivo que tratar de dar una respuesta que esperas que sea efectiva.

7. Muestre y busque algo de comprensién. Busque la comprensién de su audiencia. Es mas
facil retroceder en ciertos puntos de la conversacion que volver a visitarla de nuevo, o se
arriesga a obtener resultados erréneos porque su audiencia no los ha entendido. Puede
utilizarlo al entregar o recibir un mensaje.

8. Piense en perspectiva. Piensa en lo que estas diciendo desde la perspectiva de la otra
persona. Sdlo porque entiendas lo que quieres decir, no significa que lo haran.

9. Incluso si usted es una persona introvertida que prefiere trabajar independientemente, hay
maneras de mejorar sus habilidades verbales para que pueda cultivar mas faciimente la
relaciéon con los demas.

La practica hace que las cosas sean perfectas y, por lo tanto, témese el tiempo necesario para

practicar activamente estas habilidades de comunicacion para lograr el éxito en el lugar de

trabajo: escucha activa, claridad y concisién, confianza, empatia, amabilidad, apertura mental,
dar y solicitar retroalimentacién, confianza, respeto y comunicacién no verbal (lenguaje corporal, |
tono de voz, contacto visual).

FUENTES:

https://www.avancepsicologos.com/7-habilidades-comunicativas-fundamentales/

https://habilidades.top/habilidades-verbales/

RECURSOS:
Fisicos:

e Esfero

e Marcadores

e Tablero

e Lista de asistencia
Humanos:

e Profesionales 1

e Ciudadanos 4

Cuantitativos:
feo

RESULTADOS:

Cualitativos:

Asistieron al taller ciudadanos de momento dos dentro del programa, los cuales recibieron
herramientas y estrategias que les permitira reconocer y fortalecer las habilidades comunicativas
verbales. Al realizar el sondeo frente al conocimiento que tenian de la tematica, se logr6
evidenciar que los participantes tenian ideas vagas sobre las habilidades, confundiéndolas con
la expresion corporal. Al finalizar el taller, los participantes manifestaron el gusto por este tipo de
talleres y se comprometieron a poner en practica los ejercicios que permiten fortalecer las

habilidades comunicativas verbales.
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Participaron dentro del taller, cuatro (04) ciudadanos: pertenecientes a momento dos (02)

dentro del programa. De los cuatro (04) participantes, una (01) persona es de género femenino

y los tres (03) restantes son de género masculino.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA

Fecha: 06/07/2021

Actividad: Habilidades Comunicativas verbales

Al



Codigo: FOR-PSS-129

E‘:E PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA e !
(A INCLUSION SOCIAL Venitn:1 ;
v Fecha: M |
g FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 12019048610 - 20/11/2019 |
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 07/07/2021 |Inicio: 08:45 am
Final: 10:00 am
AREA: Psicologia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD |Yeimy Lorena Guevara

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Relajacion
LINEA DE ATENCION: Desarrollo personal para la inclusion social.
Actividad transversal

1
i
.r

OBJETIVO GENERAL:

e Reducir o eliminar las tensiones cotidianas, aumento del bienestar general, fomento del
autoconocimiento, incremento de la autoestima, mejora en el afrontamiento de

situaciones perturbadoras o conflictos determinados personales y en comunidad.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Permite obtener relaciones interpersonales mas satisfactorias.
¢ Potenciacion del rendimiento en las actividades cotidianas de los ciudadanos.

e Socializar ideas e inquietudes frente al tema del encuentro.

! METODOLOGIA:

La metodologia a usar es la ludico-terapeutica, donde el participante expresa aspectos

estresores por medio de la relajacion minimizando las experiencias negativas

Adecuacion

Se convocan a los ciudadanos de la comunidad a participar del taller, se adapta el espacio y el
lugar, para dar inicio al encuentro sugiriendo con anterjoridad la importancia de tener ropa
cdmoda para dicha actividad.

Primer momento

se organizaran a los ciudadanos y se explicaran objetivos y metodologia del encuentro.
Segundo Momento

se colocan los ciudadanos en posicidn que les permitan estar comodos, en un ambiente
calmado, y se dara inicio con la explicaciéon de las fases para desarrollar la actividad; 1 fase:
Tension- distension. 2 fase: Revision. 3 fase: fase de relajacién mental. Concluido el ejercicio se
socializara la actividad con la finalidad de evaluar resultados y resolver las dudas existentes.

Tercer momento




se interiorizara la importancia de convertirlo en un habito cotidiano y retroalimentara las ideas
aportadas

Reacondicionamiento del espacio
Se solicita a los ciudadanos organizar el espacio y los elementos utilizados (tapetes, sillas y

mesas. etc).

TEMAS:
RELAJACION PROGRESIVA:

e Lastécnicas de relajacion son ungran recurso para el control de la ansiedad. Una
activacion del sistema nervioso que sobrepasa determinados niveles durante tiempos
prolongados produce problemas tanto fisicos como psicolégicos. Mediante las técnicas de
relajacion lo que intentamos es conseguir una desactivacion fisiolégica. Es un efecto similar
al que se produce una vez que terminamos de realizar cualquier actividad fisica o deportiva

que implica un periodo de descanso o relajacion posterior
LA RELAJACION EN LOS TRASTORNOS DE ANSIEDAD

e Existen abundantes datos que justifican el uso de las técnicas de relajacion en el
tratamiento de la ansiedad. Goisman5 estudié la utilizacion de métodos conductuales
usados con menos frecuencia que la psicoterapia de apoyo, la medicacién y la psicoterapia
psicodinamica, entre los métodos que utilizé se hallaban la relajacién e imaginacion,
encontrd que los trastornos obsesivos-compulsivos y la agorafobia son los mas indicados
para estos tratamientos y recomienda su uso mas frecuente y sistematico, el entrenamiento
en relajacion puede tener efectos sobre la ansiedad y las epinefrinas plasmaticas, las
cuales se reducen significativamente al estar los sujetos bajo entrenamiento en relajacion
durante 4 semanas.6. En pacientes diagnosticados con ansiedad se ha utilizado el
entrenamiento en relajacion, con la variante de que se les ha brindado informacién adicional
sobre los procedimientos del entrenamiento y su fundamentacién cientifica. Ademas, en la
primera sesion de entrenamiento, con resultados positivos en cuanto a que se han
mostrado menos propensos a abandonar el tratamiento. Por otro lado, el empleo de la
relajacion y el biofeedback han sido utilizados en sujetos alcohdlicos, lo que demuestra una

tendencia positiva en la reduccién de la ansiedad
TRASTORNOS DEL SUENO Y RELAJACION

e El suefo es un proceso que se puede alterar por factores ambientales y por varios
desordenes psiquiatricos y somaticos. El tratamiento de este trastorno es dificil y requiere
un analisis preciso, tanto de la afeccién como de sus factores causales. Se plantea que los

métodos no farmacoldgicos pudieran usarse porque producen una buena eficacia; éstos
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son higiene del suefio, técnica de relajacion, biofeedback y técnicas psicoterapéuticas.1
Algunos autores actualmente sugieren también la reduccion del tiempo en cama y el control
de los estimulos estresantes.

APLICACIONES DE LA RELAJACION EN OTRAS AFECCIONES

e Ha sido también utilizada esta técnica en pacientes psiquiatricos. Rickard19 examiné los
efectos del entrenamiento de relajacion progresiva en pacientes psiquiatricos ingresados.
Se hallaron efectos significativos de la relajacion en cada una de las sesiones de
entrenamiento, pero no fueron acumulativas, o sea, que los efectos de la técnica sélo tenian
resultados positivos en el momento de su aplicacién. Esto se compar6 con datos de un
estudio anterior en estudiantes universitarios, quienes alcanzaron mayor relajacion dentro
de las sesiones. Por la diferencia en los resultados, se recomendé continuar su estudio en
estos grupos de pacientes psiquiatricos. También en pacientes psiquiatricos con trastornos
de panico con agorafobia, se ha empleado el entrenamiento en relajacién, se obtuvieron
resultados satisfactorios que se han mantenido durante tiempo, al realizar entrenamiento
con psicoterapia y relajacién a un grupo de personas estresadas de la tercera edad, que
pertenecian a un circulo de abuelos, éstos recibieron durante 8 semanas psicoterapia
conductual y entrenamiento de relajacion, con indicacion de la practica de la relajacion en
sus casas 3 veces al dia; se observé que con la combinacién de ambas técnicas se
disminuyeron los niveles de estrés al finalizar el tratamiento y se mantuvieron los resultados
cuando los sujetos fueron reevaluados. Esta técnica también ha servido como placebo, en |
pacientes con depresion unipolar que recibian diferentes métodos terapéuticos como
terapia conductual, amitriptilina, psicoterapia psicodinamica y entrenamiento de relajacién
como placebo se observé que no tenian remisiones o se aprecid un restablecimiento total.

e En definitiva, parece que el entrenamiento en relajacion es una estrategia efectiva en el
tratamiento de las cefaleas tensionales, y ofrece la ventaja de que, en comparacién con
otros procedimientos, supone menos costos en tiempo, entrenamiento del terapeuta e
instrumentacién. Hasta aqui, hemos dado un bosquejo del uso de la relajacion como técnica
psicoterapéutica en el mejoramiento de la salud humana y sus repercusiones psicolégicas
y fisiologicas en el organismo humano. Tratar de mencionar su utilizacién en todas y cada
una de las situaciones y enfermedades posibles seria interminable, estamos convencidos
de su uso e importancia y aunque quizas en sus efectos fisiolégicos sobre el organismo no
se puedan dar datos concluyentes, su utilizacién, su estudio y la realizacion de futuras
investigaciones encaminadas a este fin, nos podrian aportar ain mas datos vy

conocimientos sobre esta técnica psicofisiologia de tratamiento (Fernandez, 1996)

RELAJACION PROOGRESIVA DE JACOBSON




e Jacobson nos ensefa a relajar la musculatura voluntaria como medio para alcanzar un
estado profundo de calma interior, que se produce cuando la tension innecesaria nos
abandona. Liberarnos de la tension fisica es el paso previo e imprescindible para
experimentar la sensacién de calma voluntaria. Logrando asi disminuir los estados de

ansiedad generalizados, relajar la tension muscular, facilitar la conciliacion del suefio.

PRACTICA EN TRES FASES:
12 FASE: TENSION-DISTENSION
e Se trata de tensionar, para después relajar, diferentes grupos de musculos; con el fin de
aprender a reconocer la diferencia entre un estado de tension y otro de relajacion. Esto
permite el logro de un estado de relajacién muscular que progresivamente se generaliza a
todo el cuerpo, cada zona se debe tensar varios segundos (entre 5y 7) y repetir tres veces

con un intervalo del mismo tiempo.

e Relajacion de cara, cuello y hombros:
-Frente: arrugar la frente y destesarla lentamente.

-Ojos: abrir ampliamente y cerrar lentamente.

-Nariz: arrugarla y destensarla lentamente.

-Boca: sonreir ampliamente y relajar lentamente.

-Lengua: presionar la lengua contra el paladar y relajarla lentamente.

-Mandibula: apretar los dientes notando la tension en los muasculos laterales de la cara y en las
sienes, para luego relajar lentamente.

-Labios: arrugar como para dar un beso durante unos segundos y relajar lentamente.

-Cuello y nuca: Flexionar hacia atras, volver a la posicion inicial. Flexionar hacia adelante,

| volver a la posicion inicial lentamente.

‘Hombros y cuello: elevar los hombros presionando contra el cuello, volver a la posicion inicial

lentamente.

e 2. Relajaciéon de brazos y manos:
Contraer, sin mover, primero un brazo y luego el otro con el pufio apretado, notando la tension

en brazos, antebrazos y manos. Destensar lentamente.

e 3. Relajacion de piernas:
Estirar primero una pierna y después la otra levantando el pie hacia arriba y notando la tension
en las piernas: trasero, muslo, rodilla, pantorrilla y pie. Destensar lentamente.

e 4.Relajacién de térax, abdomen y regién lumbar (mejor sentado sobre una silla):
- Espalda: intentar que se toquen los omoplatos pero sin que lleguen a tocarse. Destensar.

— Térax: inspirar y retener el aire durante unos segundos en los pulmones. Observar la tension
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en el pecho. Espirar lentamente.
— Estdmago: tensar estémago y destensar lentamente.
— Cintura: Tensar nalgas y muslos. El trasero se eleva de la silla. Destensar.

e 2 FASE: REVISION
Repasa mentalmente cada uno de los grupos musculares que hemos tensado y relajado para
comprobar que cada parte sigue relajada, relaja ain mas cada una de ellas.

e 32 FASE: RELAJACION MENTAL
En esta fase pensaremos en una escena agradable y lo méas positiva posible, se trata de relajar
la mente a la vez que continta relajado todo el cuerpo. En la Relajacion Progresiva de
Jacobson se da habitualmente el siguiente proceso de aprendizaje: Durante las dos primeras
semanas: se practica cada dia el tensar y después el relajar los grupos de musculos. En
la tercera semana: el tiempo para relajarse se reduce.
Durante la cuarta semana: se aprende a relajarse directamente sin poner los musculos
previamente en tensién. En la quinta y sexta semana: se aprende a estar relajado mientras se
hacen varias actividades sentado y también mientras se esta de pie y andando.
En la dltima semana: se préactica la relajacién rapida muchas veces al dia en situaciones no
estresantes, en aproximadamente dos meses se puede empezar a aplicar la relajacién en
situaciones provocadoras de ansiedad empezando por aquellas situaciones que resultan menos
ansiogenas. Cada vez que se consigue disminuir la ansiedad en una situacién, se pasaa la
siguiente. En definitiva, el entrenamiento en la Relajacion Progresiva de Jacobson requiere,
como ha podido observarse, la aplicacion sistematica, estructurada y bien secuenciada del
conjunto de procedimientos que se han expuesto con la finalidad de alcanzar un nivel de eficacia
adecuado. Se entiende, por tanto, que es la practica mantenida en el tiempo lo que va a permitir |
un mayor perfeccionamiento en su realizacion, de tal modo que este tipo de ejercicios se vayan
interiorizando como un nuevo habito diario cotidiano.

FUENTE DE CONSULTA:

http://scielo.sld.cu/scielo.php?script=sci_arttext&pid=S0864-21251996000400008
https://amadag.com/aplicar-la-relajacion-progresiva-

jacobson/?gclid=CjwKCAjw7e O0BRB7EiwAIH-

90Ctjz898zc7GCL gEk1smx6bVAXxEpw5ifveUa4f21cDJvBPDGOXfRoCWJsQAvD BwE

RECURSOS:
Fisico:

e tapetes
o sillas
e Musica relajante




Humano:

e Profesionales
e Ciudadanos participes de la actividad

e Promotores
RESULTADOS:
Cualitativos

« Durante el desarrollo del taller se encuentra que la mayoria de los ciudadanos cuentan
con la disposicién para abordar el tema y quienes en un inicio se encontraban apaticos o
a la expectativa durate el desarrollo de la misma comprenden la importancia de lograr un
estado de relajacion el cual contribuye al desarrollo individual desde lo fisico hasta lo
mental.

« Los participantes durante la conclusion del taller dieron sus puntos de vista mostrandose
participativos en cuanto a la actividad desarrollada adoptando una postura en la cual
conciben este tipo de espacios como necesarios para una adecuada dinamica dentro de
comunidad de vida

e Durante el cierre de la actividad algunos participantes refieren que lograron un estado de

relajacion que van a emplear durante espacios insomnio y estados de ansiedad.
Cuantitativos

En el taller participaron 30 ciudadanos los cuales se encuentran divididos de la siguiente
manera:

Hombres: 23

Mujeres: 4

LGBTI:3

Se evidencia el interés por la dinamica propuesta
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ANEXO FOTOGRAFICO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Relajaciéon
LINEA DE ATENCION: Desarrollo personal para la inclusion social.
Fecha. 07/07/2021

Actividad transversal

4
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: ‘ FECHA: HORA: il
Comumdad de vida El Rosario 07/07/2021 | INICIO: 10:30 am
| FINAL: 12:00 pm

*AREA RESPONSABLE DE LA | Héctor Oswaldo Pérez Pérez |

Eduramon fisica ACTIVIDAD: : i

|

:Actividad Transversal
|,. s

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Jornada Semanal Lidico - Recreativa
Linea de Atencién 1: Desarrollo Personal para la Inclusion Social

. OBJETIVO GENERAL:

|
|
|

2

* Ampliar las acciones para fomentar habilidades motrices por medio de jornadas ludico - |

recreativas, ademas de promover el acondicionamiento fisico y mental de Iosi
participantes favoreciendo el trabajo en equipo y relaciones entre pares, de toda la
|

poblacién de la comunidad de Vida El Rosario.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Indagar con los participantes sobre situaciones que los motiven a realizar actividades;
|

ldicas y recreativas para su buen desarrollo personal.
» Proponer herramientas que permitan acercarse a situaciones que propicien el sano!
esparcimiento junto con la comunidad de Vida el Rosario para su fortalecimiento emocional Y| 5
personal.
* Recurrir a las actividades ludicas y recreativas como herramienta para la deshabituacion de

consumo y reduccion del dafio con la poblacién de la comunidad de vida el Rosario.

'METODOLOGIA: :

La actividad se lleva a cabo, por medio de una metodologia lidico — terapéutica, que

favorece para el fortalecimiento de competencias que motiven a realizar la actividad fisica y |
deportiva en los participantes y que al terminarla sientan el verdadero bienestar mental.;
cognitivo y fisico que toda la actividad genera en cada uno de los ciudadanos. !

e Adecuacion: Se realiza la convocatoria con 5 dias de anterioridad por medios escr.itosf
previos (panfletos, avisos, voz a voz etc.) en la comunidad y el dia de la actividad Ios‘E
ciudadanos que participaran deben estar con indumentaria adecuada, y todo el grupo listoz
20 min antes, se adecua el espacio con los materiales necesarios para el desarrollo de Iaé
actividad. |

¢« Primer momento: Se explican ios objetivos a alcanzar durante la ejecucion de ia actwldad




y la metodologia a desarrollar. . ' g
« Segundo Momento: Se forma el grupo en posicion circular donde todos estén separados
minimo a dos metros uno del otro, ya que vamos a utilizar 3 espacios abiertos dentro de la
comunidad de vida teniendo en cuenta los protocolos de bioseguridad y distanciamiento
social, para la charla previa a toda la actividad, donde realizamos la movilidad articular,

activacion y fase central de nuestra jornada deportiva ludica y recreativa en la comunidad.

Movilidad articular general

Tren inferior

Tren superior

Activacioén o entrada en calor

Zonas Ludico-deportivas ( Comunidad de vida “El Rosario”)

Culminacién jornada deportiva

N o s e D A

Vuelta a la calma y estiramientos generales

Hacemos una entrada en calor muy lidica utilizando juegos recreativos para distensionar a
todos los participantes y que ellos hagan de la activacion algo motivante y relajante para su
situacion dentro de la comunidad de vida.

Y para la fase central realizamos la separacion por equipos dentro de las estaciones ludico-

deportivas.

Jornada Semanal Ludico - Recreativa

FASE 1: ROLLOS Y COORDINACION: Los participantes tendran que hacer dos rollos
en colchonetas y luego realizar una actividad viso manual en coordinacion para pasar a la
zona dos con peso y coordinacion viso pedica. ‘
FASE 2: COORDINACION VISO PEDICA: En esta fase se trabajaran ejercicios de
coordinacion viso pedica y peso con balén medicinal, en donde cada participante debe
completar el recorrido estipulado para seguir a la siguiente fase de trabajo.

FASE 3: ESLALON CON BALON Y VELOCIDAD EN ZONA JABONOSA. Para esta
fase los participantes realizaran un eslalon con balones de micro fitbol en un recorrido de
30 metros en zona de desnivel, para luego en velocidad lanzarse por un plastico de 15
metros lleno de agua con jabén y de ahi desplazarse a la ultima fase.

FASE 4: ZONA DE HIDRATACION CON BEBIDA NATURAL: En esta fase los
participantes se dirigen a una mesa donde encontraran dos jarras llenas de agua con
limon recogido  de nuestra comunidad, para que realicen una debida hidratacion y esto

les ayude a estar bien hidratados y mitigar problemas relacionados con el covid 19.

e Tercer momento: Se lleva a cabo el cierre de la actividad, indagando frente al nivel de

satisfaccion individual y colectiva, conocimientos adquiridos, motivacién frente a su proceso
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, y-cumplimiento de objetivos en su vida, ademas de hacer el respectivo estiramiento para |
hacer una debida vuelta a la calma corporal. |

* Reacondicionamiento del espacio: Se invita a los ciudadanos a reacomodar el espacio
dejandolo en 6ptimas condiciones.

TEMAS:

Jornada Semanal Lidico - Recreativa

La actividad fisica es entendida como cualquier movimiento corporal producido por los

musculos esqueléticos que exija gasto de energia. (OMS, world Health Organization 2005). |
El término actividad fisica también se define como un movimiento corporal producido por la |;
accion muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un término ampllo|

que engloba el concepto de “ejercicio” fisico.

Ejercicio fisico, es un término mas especifico que implica una actividad fisica planificada,
estructurada y repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo de mejorar o}
mantener la condicién fisica de la persona.
Condicion fisica, es un estado fisiolégico de bienestar que proporciona la base para las|
tareas de la vida cotidiana, un nivel de proteccién frente a las enfermedades cronicas y el
fundamento para el desarrollo de actividades deportivas. Esencialmente, el término|
condicion fisica describe un conjunto de atributos relativos al rendimiento de la persona en

materia de actividad fisica.

También se le llama “Fitness”.

Salud, es un reflejo del bienestar global fisico, mental y social de la persona. Este término es
mucho mas amplio que la mera ausencia de enfermedad. La salud, como todos sabemos, es
una caracteristica que no se mantiene estable a lo largo del tiempo y que puede variar a lo
largo de un desarrollo continuo desde situaciones préximas a la muerte (mala salud)

hasta un funcionamiento fisiolégico éptimo (alto nivel de bienestar).

La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) estima que la inactividad fisica causa en |
conjunto 1,9 millones de defunciones a nivel mundial y que causa en torno a un 10% a 16% |
de los casos de cancer de mama, cancer colorrectal y diabetes mellitus, y aproximadamente

un 22% de los casos de cardiopatia isquémica.

Fuente de consulta:

https://revistas.um.es/cpd/article/view/11387 1

Carless, D. & Douglas, K. (2010). Sport and physical activity for mental health. West Sussex,

United Kingdom: Blackwell Publishing Ltd. F Diaz, L Giandana, G Kahan - Obtenido de|

http://www. isef11. com, 2016 - isef11.com.ar !




RECURSOS:

Fisicos:

L]

Bafle

Balones medicinales
Colchonetas

Cinta de Peligro
Plastico

Jaboén

Agua

Aros

Conos

Balones

Platillos

Jarras

Vasos

Sogas

Mesa plastica
Piedras naturales
Baldes

Limones
Comunidad de vida
Cancha de Futbol

Areas comunes

Humanos:

Ciudadanos de la comunidad de vida

Equipo psicosocial
Talleristas
Promotoria

Profesionales de educacion fisica

RESULTADOS:

Cualitativos

Durante la jornada semanal lidico — recreativa, los ciudadanos estuvieron muy activos y

participaron de forma motivante, la metodologia permiti6 que se integraran muy bien en la

actividad y ademas reconocieran nuevos conceptos dentro de las acciones

realizadas.

Cuantitativos

Durante la jornada

lidicas

asistieron un total 30 participantes, 17 ciudadanos de casa 2, 3 de género
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femenino, 1 de enfoque diferencial y 13 de género masculino; 13 ciudadanos de casa 1, todos de
género masculino.
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Jornada Semanal Ludico - Recreativa

Linea de Atencién 1: Desarrollo Personal para la Inclusion Social
07/07/2021
CASA 1

Actividad Transversal
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Codigo: FOR—P88-1“2.9_ |
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES leraion: 1
: PARA LA INCLUSION SOCIAL Fecha: Memo
Pl 12019048610 - |
DE BOGOTADLC. FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019 Al
SECRETARIADE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1 de 1 |
INOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA. ORA:
Comunidad de vida El Rosario 07/07/2021 INICIO: 02:00pm
FINAL: 04:00pm
AREA: PESPONSABLE DE LA Jazmin Lorena Diaz
Psicologia PCTIVIDAD: Hernandez.

Nombre de la actividad: Regulacion emocional.

Linea de atencién |: Desarrollo personal para inclusion social.
‘Momento 1 ':
OBJETIVO GENERAL: |

Desarrollar las capacidades para obtener una buena regulacion emocional, manejando asi

las emociones de forma apropiada; capacidad para, etc.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Tomar conciencia de la relacion entre emocion, cognicién y comportamiento
e Tener buenas estrategias de afrontamiento.

e Autogenerar emociones positivas.

METODOLOGIA:
| Esta actividad se desarrolla por medio de la metodologia psico-educativa, desarrollando las
|1| habilidades y destrezas, con el proposito de comprender y apoyarse en la regulacion emocmnal
.! e Adecuacion: Se realiza la invitacion a los ciudadanos en general y se adecua el espamo
con los materiales necesarios para el desarrollo del taller formativo. |
e Primer momento: La reunion se da inicio con un ejercicio rompe hielo, donde cada uno de
los participantes, realiza una corta intervencion donde cada uno expresa en su vida la
experiencia mas significativa donde ha perdido su regulacion (control) emocional.

e Segundo Momento: Se efectia una exposicion, por medio de la cual se explica la definicion,
significado y profundidad de la regulacion emocional y su relacion con el diario vivir, y
finalmente las técnicas para manejar la regulacion emocional.

e Tercer momento: Se ofrece el espacio de participacién de los ciudadanos, por la cual se
realicen comentarios, la presentacion particular de conceptos, preguntas o aportes
relacionados al tema expuesto. |

e Reacondicionamiento del espacio: Se solicita a dos ciudadanos organizar el espacio

recogiendo las sillas y mesas utilizadas.
TEMAS:
REGULACION EMOCIONAL.

|
]

)




Coémo Controlar las Emociones: 10 Teécnicas que Funcionan j

Pau Forner Nava

Ya dijo Nietzsche que los pensamientos vienen cuando ellos quieren, y no cuando nosotros
deseariamos. Del mismo modo, tus emociones tampoco aparecen o desaparecen cuando t lo
decides. Pero, ¢es posible tener algun control sobre las emociones o debes resignarte a que
dominen tus actos? ;Alguna vez te has preguntado porque alguien es capaz de hablar en publico
sin aparentar nervios mientras que otra persona se viene abajo? ;Por qué hay gente que en una
discusion sucumbe a la ira mientras otros mantienen la calma?Si bien tiene sentido que te sientas
triste cuando te dan malas noticias, eso no significa que tu tnica opcién sea quedarte llorando en
un rincon (esa actitud probablemente te mantenga afligido durante mas tiempo). Reconocer que
estas triste a la vez que te fuerzas a ti mismo a hacer algo productivo te ayudara a sentirte mejor
antes.

¢ Decides ti coémo controlar las emociones?

Hay muchas teorias al respecto. Algunos psicélogos creen que tenemos el control total sobre
nuestras emociones y otros creen que no existe ninguna posibilidad de controlarlas. Sin embargo
hay investigaciones que concluyen que la forma en que interpretas tus emociones puede cambiar
la forma como las vives. La forma en que reacciones frente una emocién en concreto condicionara
como actua sobre ti.

» Elorador que sufre frente la idea de hablar en publico lo hace porque interpreta sus nervios
como algo negativo, como una sefial que le esta enviado su Cuerpo para que salga corriendo
de alli.

 Porotro lado, alguien que interprete esos mismos nervios como excitacion y ganas de hacerlo
bien probablemente tenga mas éxito en su conferencia.

La moraleja es que tu cuerpo te proporciona la energia para hacer algo, pero como usar esa
energia lo decides ti. Hay gente que paga dinero y hace horas de cola para subirse a una montana
rusa, mientras que otros no se subirian ni en suefios. Ambos sienten los mismos nervios, pero los
interpretan de forma diferente: diversién frente terror.

Lo que ocurre cuando tus emociones se descontrolan, No puedes evitar sentir emociones. Las
emociones estan ahi porque tienen una funcion evolutiva, un sentido biolégico de supervivencia. Si
nuestros antepasados no hubieran sentido miedo delante de una manada de tigres, probablemente|
el ser humano no hubiera llegado hasta hoy en dia.La amigdala es la parte de tu cerebro encargada
de disparar las emociones, como si fuera una respuesta automatica en forma de agresion o huida
frente una amenaza. Por eso es tan dificil controlar mediante la fuerza de voluntad el origen de tus
emociones: significaria anular esta respuesta para la que estas programado genéticamente.

Este tipo de respuesta emocional es por lo tanto, necesaria. Sin embargo, en algunas personas no
esta correctamente regulada y puede ocurrir que:

 Sedispare en situaciones donde no existe una amenaza real (provocando la ansiedad)

» Seaincapaz de desactivarse con el paso del tiempo (como en la depresion). Por algin motivo,
el cerebro entra en modo de supervivencia y se queda anclado ahi.

Cuando estas en fase de lucha-huida y la amigdala ha tomado el mando de tus actos, normalmente
ya es demasiado tarde. Por eso debes aprender a actuar antes. Tienes que acostumbrarte a
detectar aquellas sefales que te indican que vas camino de no poder dominar tus emociones.Esta
es la unica forma en que seras capaz de detener el proceso (o retrasarlo) antes de que sea
demasiado tarde. Una vez las emociones te dominan, eres poco méas que una bestia acorralada La
verdad sobre las emociones negativas.

La teoria méas reciente es que existen 4 tipos de emociones basicas que han evolucionado hacia el
resto de sentimientos mas complejos. Estas emociones
son enfado, miedo, alegria y tristeza.Existen algunas situaciones a las que nunca podras|
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acostumbrarte. Sitodo te va mal, dificiimente podras dejar atras la sensacién de miedo o ansiedad.
Sin embargo, las emociones positivas suelen desaparecer a lo largo del tiempo. No importa cuanto
dinero te toque en la loteria o cuan enamorado estés: las emociones positivas como el placer
siempre terminan disminuyendo.De hecho, en un estudio se determiné que la emocién que dura
mas es la tristeza. En concreto, dura hasta 4 veces mas que la alegria. En base a este panorama
parece realmente necesario poder gestionar la intensidad de tus emociones para no sufrir tanto. A
continuaciéon encontraras una lista de las técnicas que no han demostrado ninguna eficacia y las|

que si. |

Lo que no funciona para controlar tus emociones: Estas técnicas se han popularizado a través del
boca a boca y mediante autores que no se han molestado en comprobar su base cientifica real. La
utilidad de cada una de ellas para gestionar tus emociones es, cuanto menos, dudosa.

1. Intentar no pensar en lo que te preocupa

De la misma forma que intentar no pensar en un oso polar blanco provocara que termines pensando
en €l por un efecto rebote, en estudios como este se ha demostrado que es muy dificil apartar las
emociones de nuestra cabeza.

2. Relajarte y respirar hondo...

Es habitual que nos recomienden relajarnos y respirar hondo cuando estamos enfadados o muy
.ansiosos‘ Proviene de una tradicion casi ancestral, como la de respirar dentro de una bolsa de

plastico en un ataque de panico.Pero hay un inconveniente. Respirar hondo e intentar modular el
diafragma no suele funcionar porque el componente fisiolégico de las emociones suele ser poco
importante.Piensa en ello. En la mayoria de las ocasiones en que te has enfadado mucho, por
ejemplo, estabas tranquilo antes de volverte irascible. Probablemente tenias un buen dia hasta que
alguien te lo ha chafado, ¢ me equivoco?Si un estado previo de relajacion no ha podido evitar que
te enfadaras, ¢por qué la gente cree que puede conseguirlo una vez ya estés enojado?

3. Liberar la tension por otras vias

Hubo un tiempo en que se pusieron de moda las actividades para liberar emociones. Talleres donde
la gente se reunia para llorar o eventos donde directivos agresivos se ponian a romper platos.Pues
bien, resulta que los estudios psicolégicos mas recientes sugieren que este tipo de catarsis no
funciona. Incluso puede ser negativa: sucumbir a la tentacion de destrozarlo todo puede
incrementar tu agresividad a corto plazo. Lo mismo ocurre con hacer ejercicio fisico: aunque es
bueno para tu corazén, no es capaz de tranquilizar tus emociones.Las emociones no estan
contenidas dentro de nuestro cuerpo y necesitan salir como si fuéramos ollas a presiéon. Lo que
. necesitan es ser comprendidas para evitar que nos hagan dafio.

I : : =
|4. Presionarte para tener pensamientos positivos

Hay un poco de controversia respecto el efecto de los pensamientos optimistas para regular las
emociones. Si bien yo no diria que son capaces de hacerte pasar de un estado negativo a otro
positivo, si que pueden llegar a reducir la intensidad de una emocién negativa.Las emociones se
procesan casi en su totalidad a nivel inconsciente para luego pasar al terreno consciente, donde
las percibes. Por este motivo, cuando eres consciente de ellas a menudo ya es demasiado tarde.Sin
embargo, buscar la parte positiva de cada situaciénsi que puede evitar que sigas auto-
saboteandote. Si en lugar de pensar “No voy a poder con esto” empiezas a creer “Esta complicado,
pero lo puedo manejar’ evitaras que tus emociones negativas se agraven.La técnica de la
distraccion consiste en desvincularte de la emocién negativa centrando tu atencién en
pensamientos neutrales. De esta forma evitaras que la emocion coja demasiada intensidad.Por:
ejemplo, si tu jefe cuestiona tu profesionalidad, en lugar de pensar que quizas termine
despidiéndote podrias pensar en la celebracion de cumpleafos que tienes el sabado. Es simple
pero eficaz, tal y como se ha demostrado en varios estudios cientificos.Aunque a largo plazo
probablemente no sea la mejor estrategia, la distraccion funciona, especialmente si centras tu
atencion en algo concreto en lugar de dejar que tu mente vague.




5. Date permiso para preocuparte mas tarde

ntes te he explicado que intentar suprimir una emocién o pensamiento provoca que vuelva de
nuevo con mas fuerza. Sin embargo, iPposponerla para mas tarde puede funcionar!En un estudio

e pidio a los participantes con pensamientos ansiosos que pospusieran su preocupacion durante
30 minutos. A pesar de ser una forma alternativa de evitar pensar en algo, lo que se ha demostrado
es que tras ese periodo de pausa las emociones regresan con una intensidad mucho menor.Asi
pues, date permiso para preocuparte después de un tiempo de espera. Te preocuparas menos.

6. Piensa en lo peor que te puede pasar

¢, Recuerdas la pelicula Sin Perdon (Unforgiven) de Clint Eastwood?En ella, el personaje de William|
Munny, pese a estar viejo y acabado, es el mejor pistolero del oeste. Y no lo es por su velocidad ni
su punteria. Como él mismo dice, lo es porque cuando las balas empiezan a volar, él controla sus

mociones y mantiene la calma.Pero ;cémo mantener la calma? Los samurais y los estoicos se
mantenian tranquilos incluso en las situaciones mas dramaticas, ¢cémo lo conseguian?Pues
pensando en la muerte. Y mucho.No quiero que te pongas dramatico ni te vuelvas un gético, pero
pensar en lo peor que te puede pasar te ayudara a relativizar tus problemas y mantener el control.

7. Escribe un diario de tus emociones

La escritura expresiva consiste en escribir sobre tus pensamientos y sentimientos mas profundos y
ha demostrado ser eficaz tanto a nivel psicolégico como fisico (jes capaz de acelerar Ia
cicatrizacion de las heridas!)Mantener una especie de diario emocional sobre Io gue has sentido en
algunas situaciones te ayudara a reducir la recurren -ia de pensamientos negativos.

8. Tomate un respiro (y un refresco) para recuperar el autocontrol

Tu autocontrol no es infinito. De hecho varias investigaciones indican que conforme te expones a
situaciones y emociones, se va consumiendo.Piensa en ello como hacer un sprint. Tras la carrera
estas exhausto y necesitas tiempo para poder recuperarte antes de volver a correr. De la misma
manera, si logras dominar tus emociones, evita volver a exponerte de nuevo a una situacion tensa
0 sera mas probable que sucumbas.Lo mas sorprendente es que se ha demostrado que mantener
el control consume glucosa, como si literalmente estuvieras haciendo ejercicio. Por lo tanto, para
recuperar tu autocontrol tienes dos estrategias:

e Tomar una bebida rica en azucares (no es broma).

¢ Usar la reafirmacion positiva para poder gestionar de nuevo tus emociones (fuente).La clave
esta en identificar cuando tus niveles de autocontrol estan bajos y evitar mas situaciones
emocionales mientas te recuperas.

9. Cuando todo falle, busca un espejo

¢Perdon? ¢ Mirarse en un espejo? Si, por muy sorpre 1dente que parezca esta estrategia puede ser
util para aplacarte cuando estés furibundo.Varios estudios han demostrado que cuando te ves a ti
mismo reflejado eres capaz de observarte desde una perspectiva mas objetiva y por lo
tanto separarte durante unos instantes de tu emocionalidad.Cuanto mas consciente seas de lo que
estas haciendo, mas capacidad de controlar tus emociones tendras. Y observarte en un espejo
incrementara tus niveles de autoconsciencia y te ayudara a comportarte de forma mas sociable.

10. Lo mas importante: encuentra el motivo de tus emociones

A largo plazo la clave no esta en luchar contra tus emociones, sino en reconocerlas y saber por qué
te ocurre. Por ejemplo:“Vale, no me gusta sentirme asi pero ahora mismo tengo mucha
envidia (reconoces la emocién) porque a Andrés le han felicitado por su trabajo y a mi
no (reconoces el por que). Lo importante es ser honesto contigo mismo sobre el por qué. No hagas
como la mayoria e intentes engafarte. A menudo nos mentimos haciéndonos creer que estamos
enfadados con alguien por su comportamiento y no porque le han dado el ascenso al que
aspirabamos y eso ha afectado nuestra autoestima.Conocer la verdad real de tus sentimientos te
ayudara a tratar la causa.;La conclusion?Si quieres aprender realmente cémo controlar tus
emociones debes saber que no hay una solucién Unica. Aungue también se ha demostrado que
tu propio_lenguaje corporal es capaz de influir sobr- tus emociones, encontrar la estrategia mas
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adecuada para regular los sentimientos negativos y entender su origen para tratar la causa es Iai
tnica forma de evitar que tomen el control de nuestra mente.

Fuente de consulta:https://habilidadsocial.com/como-controlar-las-emociones/

RECURSOS:
Fisicos:

Sonido .

Marcador

Tablero

Video beam

Humanos:
e Profesional de psicologia

e Ciudadanos participes de la actividad

.i Cuantitativos:

RESULTADOS:

En el taller participaron 8 ciudadanos los cuales se encuentran divididos de la siguiente manera:

e Hombres: 6
e Mujeres: 2
Se evidencia el interés y la disposicion para el desarrollo de la actividad propuesta.

Cualitativos:

* Se logré evidenciar que los participantes reconocen recursos y habilidades propias que les han

permitido afrontar situaciones complejas en el transcurso de su vida.

¢ Los ciudadanos mostraron capacidad de escucha activa, participacion y respeto hacia las opinic;nesN
de sus comparieros.

¢ Los participantes comprenden la importancia de su estado de regulacién emocional, fortaleciendo

su manejo de emociones, mediante las diferentes técnicas de relajacion.

FIRMA DEL RESPONSABLE: \) Wiy {TovL-

Mr

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR:
{JLr»f #rm{
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ANEXO FOTOGRAFICO

Nombre de la actividad: Regulacion emocional.

Linea de atencion |: Desarrollo personal para inclusién social.
Fecha. 7/07/2021
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Z Cédigo: FOR-PSS-129 ]
‘;“‘3 PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA /-y ]
Qi INCLUSION SOCIAL : |
: Fecha: Memo 12019048610 -
s v FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019 \
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1de1 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA: |
Comunidad de vida El Rosario 07/07/2021 INICIO: 02:00 pm |
i | FINAL: 04:00 pm
' AREA: RESPONSABLE DE LA Yeimy Lorena Guevara l
Psicologia ACTIVIDAD: !

LINEA DE ATENCION: Desarrollo personal para la inclusion social.

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Afrontamiento 1|
MOMENTO: | ‘

OBJETIVO GENERAL: :

|

a1 : . . I
Sensibilizar a los ciudadanos frente al método de canalizar las emociones que se
experimentan en el momento de enfrentar una situacién de alto impacto, por medio de ia|

elaboracién de sombreros que representan estrategias de afrontamiento, con el fin de|

favorecer la solucion y analisis de problemas desde diferentes perspectivas. 3

OBJETIVOS ESPECIFICOS: 1

¢ |dentificar estrategias de afrontamiento, a partir de la explicacion de los sombreros de Edwaic
de Bono. |

e |Interiorizar las estrategias presentadas, por medio d2 la construccion de sombreros en|

cartulina.

¢ Sensibilizar frente a la importancia de afrontar correctamente situaciones de alto impacto

METODOLOGIA:

El taller se desarrollara a partir de la metodologia psico-educativa, permitiendo la sensibilizacién[
e interiorizacion de estrategias de afrontamiento eficaces para las situaciones de alto impacto que ;
puedan presentarse a lo largo de la vida de los participantes. |
e Adecuacion:

|
Se convocan a los participantes de la comunidad a participar del taller, se adapta el espacio y el i
lugar, para dar inicio al encuentro. -
e Primer momento: |
Inicialmente se comenta el tema a tratar y la metodologia a implementar durante el encuentro, |
luego se llevara a cabo la actividad rompe-hielo: “Carrera con un pie” para lo cual, se trazan en|
el lugar disponible dos lineas paralelas a 10 metros de distancia una de la otra, de tal manera que |
una hara de salida y otra de llegada; los participantes se organizaran en fila y con una buena |
distancia entre ellos. Cada uno se apoya en un solo pie, conservando en otra levantado hacia
atras v sosteniéndolo con una de sus manos. Cuando el tallerista de la orden, los participantesl
saldran saltando a la linea de llegada, ganando el primero que llegue sin haber cometido faltas. |

Se consideran faltas: 1. apoyar los dos pies en el suelo. 2. cambiar de pie durante la carrera. Si




alguna de las anteriores ocurre el participante debe regresar a la linea de partida e iniciar de| -

nuevo.

e Segundo Momento:

Seguido de esto, se organizan a los ciudadanos en mesa redonda y se explica el concepto de
afrontamiento, exponiendo el significado de cada sombrero del Edward de Bono, sensibilizando
frente a la importancia de afrontar situaciones de alto impacto con el sombrero mas conveniente.
e Tercer momento:

Se entrega a cada ciudadano cartulinas de colores, cintas, pegantes, tijeras y colores, con la

finalidad de que construyan el sombrero que les haya correspondiendo teniendo en cuenta su

significado y caracteristicas especificas. Al pasar unos minutos, se lleva a cabo la rotacién de los

participantes, para que contintien la creacion del anterior compafiero, siguiendo las instrucciones

y respetando lo que se ha iniciado. Finalmente, ios ciudadanos deberan presentar su sombrero,

describiendo como se sintieron al ser cambiados de lugar y al terminar con un sombrero diferente

al que empezaron. .

* Reacondicionamiento del espacio: ;
Se solicita a dos ciudadanos organizar el espacio recogiendo las sillas y mesas utilizadas, !
TEMAS:

Afrontamiento: |

Soriano (2002) realiza un listado de las definiciones mas relevantes planteadas por diferentes]
autores, algunas muy semejantes y otras enfocadas en diversos aspectos, y las ordenal
cronolégicamente: i
]

I (a) Para Lazarus (1966) el término afrontamiento hace referencia a todas las estrategias para |

tratar contra las amenazas: :

(b) Segun Lipowski (1970) el afrontamiento integra todos los procesos cognitivos y actividades ‘
motoras que un sujeto emplea para preservar su organismo y mejorarse de la enfermedad:
(c) Otros ven al afrontamiento como la conducta que busca el alivio, recompensa y equilibrio, |

ante cualquier problema (Weissman & Worder. 1977); f

(d) Mechanic (1978), considera que el afrontamiento comprende la capacidad y todas Ias.
conductas instrumentales, técnicas y los conocimientos que la persona ha adquirido para laé
resolucion de problemas: :
(e) Los investigadores Pearlin y Schooler (1978) argumentan que el afrontamiento es cualquier |
respuesta ante las tensiones externas que funcionen para evitar o controlar el distrés.

No obstante, el maximo desarrollo teérico y guia de trabajos posteriores sobre el afrontamiento
fue desarrollado por Lazarus y Folkman (1984). Estos autores definieron al afrontamiento
como: “(aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes que se
desarrollan para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas

como excedentes o desbordantes de los recursos del individuo” (p.122).

Pensamiento:
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Los 6 sombreros para pensar de Edward de Bono
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El pensamiento es el producto de la mente en el acto de pensar, es decir, las construcciones
mentales elaboradas fruto de la actividad del cerebro. '

Como actividad fundamental del ser humano, es estudiado por varias disciplinas, entre las que 1

destacan la filosofia y la psicologia. El objetivo basico del pensamiento es dotar de significado :

|

|

La inteligencia es la habilidad personal para pensar de una manera mas efectiva. Segun la|

el mundo exterior y uno mismo, manipulando la informacién.

concepcion empleada, un pensamiento puede ser sinénimo de idea o del acto de producirla. i
Cuando se habla de pensamiento, generalmente se hace referencia a cualquier actividad |

intelectual o mental. En este sentido, se puede hacer referencia al acto del pensamiento o las |

ideas resultantes o elaboraciones de las mismas ideas.

Cada vez que uno se posa en nuestra cabeza cambiamos nuestra perspectiva, nuestrasé
sensaciones y nuestra actitud. Lo que nos pasa cuando nos ponemos estos sombreros es |DE
siguiente: ;
Sombrero Blanco: Vemos los hechos puros y reales. Somos neutrales y objetivos. No somosg
capaces de hacer interpretacion propia ni subjetiva. !
Sombrero Rojo: Nos permite mas que ver, sentir. Somos emocionales e intuitivos. Con este?,
sombrero podemos inspeccionar nuestros propios sentimientos y los de los demas. No es;
posible justificar con la légica los sentimientos. |
Sombrero Negro: Vemos todo lo que puede salir mal y por qué no puede funcionar. Somosi
negativos. Nos permite hacer un intento objetivo de poner de cara los elementos negativos y !
hacernos preguntas negativas. Podemos confrontar mas facilmente pasado y futuro. Si eres;
capaz de ponerte este sombrero, seras capaz de ponerte el amarillo también. ;
Sombrero Amarillo: Vemos los elementos constructivos de la realidad y las oportunidades. !
Somos positivos. Nos permite hacer un intento objetivo de poner de cara los elementos!
positivos. Podemos analizar la realidad desde un aspecto légico y practico hasta un aspecto |
esperanzador de visiones y suefios. Con este sombrero somos mas constructivos y podemosé

hacer que las cosas sucedan. :

1

Sombrero Verde: Vemos la realidad de forma creativa. Somos imaginativos, provocativos y !
estamos en continuo movimiento. Nos permite buscar todas las alternativas posibles e ir més?
alla de lo conocido y satisfactorio. Apostamos por descubrir. Con este sombrero!
reemplazamos el juicio por la idea de explorar y descubrir provocaciones y nuevasj
alternativas. j J
Sombrero Azul: Vemos de manera organizada nuestro pensamiento y la realidad. Somosj
capaces de controlar y gestionar el pensamiento. Este sombrero llama a los otros, define !t)s;r
temas a los que ha de dirigirse el pensamiento. Con este sombrero llegaremos a lasi
conclusiones y determinaremos la accion a desarrollar. Este sombrero suele usarse al final de |

un recorrido para dar paso a la accion final.




Todos los sombreros para pensar son susceptibles de uso segun la ocasion. A veces hay que '

usar un poco todos los sombreros para al fin ponernos el azul y saber como actuar.
Otras veces deberemos mantener un mismo sombrero para definir la actitud con que nos
tomamos la vida. Decide bien qué sombreros para pensar escoges, cual quieres llevar mas

tiempo en la cabeza.

Fuente de consulta:

e https://queesela.net/pensamiento/

e https://www.psyciencia.com/definicion-de-la-semana-afrontamiento/

e https://psicocode.com/psicologia/los-6-sombreros-emocionales-de-edward-de-bono/

RECURSOS:

Fisicos:
e Lapices
e Hojas blancas
e Cartulinas de colores
e Colbon
e Marcadores
e Colores
e Cinta
e Tijeras
@
Humanos:
e Ciudadanos

e Profesional del area

o

RESULTADOS:
Cualitativos

e Los ciudadanos reconocen el afrontamiento como herramienta necesaria para su desarrollo
personal, debido a las implicaciones del tema, reconociendo experiencias personales en las
cuales no emplearon esta estrategia lo cual repercutié en consecuencias negativas.

e A lo largo del encuentro, los ciudadanos fueron receptivos, participaron de la tematica
propuestas, demostraron capacidad de empatia durante la socializacion de las experiencias
compartidas por los asistentes. Por otro lado, se resalta el reconocimiento del concepto
abordado y las herramientas brindadas para fortalecer las habilidades de afrontamiento.

o Los ciudadanos desarrollan la totalidad de la actividad planteada, al finalizar se generan
conclusiones que incluyen el uso del analisis racional sobre el emocional como un _factor

determinante al momento de afrontar situaciones a lo largo de su ciclo vital
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Cuantitativos

En el taller participaron 8 ciudadanos los cuales se encuentran divididos de la siguiente manera:

Hombres: 7
Mujeres: 0
LGBTI:1

Durante el desarrollo de la actividad asimilan el tema lanteado.

FIRMA DEL d}
RESPONSABLE: : Q,\\N-\\.b\ig‘m, &-%mﬂcﬁ A\

|

FIRMA COORDINADOR: W

NOMBRE COORDINADOR: ()oa: ]-LmM D €
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ANEXO FOTOGRAFICO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Afrontamiento
LINEA DE ATENCION: Desarrollo personal para la inclusién social.
Fecha. 07/07/2021
MOMENTO: Il

A28
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SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

Fecha: Memo

s Codigo: FOR-PSS-129 |
' PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS  |version: 1 =

ALCALDIAMAYOR FORMATO FICHA TECNICA DE '220?,1?’?2408%‘ ol
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL ACTIVIDADES
Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario 07/07/2021 2:00 pm - 4:00 pm
AREA: Talleristas RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD Laura Cafion Blanco

'NOMBRE DE LA ACTIVIDAD. Palabra tras palabra
J
| Linea de atencién 4: Dinamizacion de la atencién integral basada en comunidad de vida.

Momento: V

OBJETIVO GENERAL:

| Generar espacios de participacion y expresion creativa por medio del lenguaje verbal y escrito
fortaleciendo habilidades comunicativas y sociales

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

habilidades y destrezas.

diversion.

METODOLOGIA:

significados a través de la experiencia.
Adecuacion:

El encuentro fue convocado con anterioridad y se realizara en la zona de television en casa 2.

Primer momento:

-  Propiciar ambientes de integracion entre los ciudadanos y ciudadanas que les permita destacar sus |

- Promover el aprendizaje significativo por medio de juegos que involucren el conocimiento vy la

|

| El encuentro se llevo a cabo bajo dindmicas de participacion activa, el juego y construccion de |

| talleristas iniciaron el ejercicio. La idea es que la persona inicie con el principio de una historiz. el del

| lado, continuara con la historia inventada y asi sucesivamente.

Como actividad rompe hielo fue llamada Pinta, pinta. Esta consistio en dibujar en tablero y adivinar. Un ;
participante paso enfrente de los comparfieros con un marcador frente al tablero, se le entrego una hoja :
en la que tenia tenian que adivinar la palabra y asi sucesivamente, cada que adivinaran una, seé
cambiaba de participante. I
Segundo momento: |

Para iniciar se realiz6 un ejercicio de narracién prolongada, esto consistio en hacer un circulo, los |

Se presentan las normas de la actividad:

- Lenguaje respetuoso.
- Respetar el turno del compariero.
- Tener un hilo conductor coherente




Tercer momento:
El grupo se organizd en parejas, se entregaron una serie de palabras, estas no tenian relacion la
una con la otra, la idea era que elijan maximo 3 palabras. Con estas debian construir una historia
en la cual debian incorporar las palabras elegidas que construir una historia corta, seleccionando
también alguno de los siguientes temas:

- Comedia.

- Romance.

- Terror.

- Tragedia.

Posterior a esta dinamica, una persona de cada pareja ley6 su escrito.
Reacondicionamiento del espacio:
La sala de TV quedo ordenada y en buen estado, libre de basura o de cualquier objeto que afecte

la imagen y cuidado de este.

TEMAS:
Escritura creativa:
La escritura creativa es la que desborda los limites de la escritura profesional, periodistica, académica y
técnica; incluye la literatura y sus géneros y subgéneros. La diferencia estriba en que en este modo de
escritura priman la creatividad, |a calidad estética y la originalidad, sobre el propésito generalmente
informativo propio de la escritura no literaria.
Relato en cadena:
El relato en cadena es una técnica de expresion que permite desarrollar la creatividad, imaginacion,
agilidad mental y coherencia en la creacion de por medio del la oralidad o escritura. Fomenta la
cooperatividad y el trabajo en equipo. Consiste en la construccion de una historia o relato, uniendo ideas
de cada uno de los involucrados.

REFERENCIA:

Habilidades comunicativas (N.° 1). (2002, junio). Universidad de Pamplona — Facultad de

estudios a distancia.

RECURSOS:
Fisicos: palabras en papel iris, marcadores, lapices, papel kraff.

Humanos: participantes y talleristas.

RESULTADOS:

Cuantitativos:
07/07/2021
Se conto con la participacién de 2 (dos) ciudadanos, una mujer y un hombre, asi como la participacion de

los 3 (tres) talleristas.

| Cualitativos:
07/07/2021
Partiendo de la participacion de 2 ciudadanos, se recaica que, al inicio, se mostraron indispuestos puesto

que les daba pena iniciar la actividad, pero el equipo tallerista los motivo con palabras de fortaleza
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indicandoles que al ser ciudadanos de momento 5, sus habilidades comunicativas y sociales debian ser
fortalecidas para su egreso por finalizacion de proceso en la Comunidad. Posteriormente se mostraron
participativos y creativos ante las actividades de expresion verbal.

FIRMA DEL RESPONSABLE: ~—

FIRMA COORDINADOR: ﬂﬂﬁ/ y

AD = — 5
NOMBRE COORDINADOR d‘w p “fﬂ_am \O,::g, N
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA

FECHA: 07/07/2021

TEMA: Palabra tras palabra
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[ Cédigo: FOR-PSS-129 i
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA e -
INCLUSION SOCIAL o 1 }
3 Fecha: Memo 12019048610 - |
i FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACKON SOCIAL Pégina: 1 dE 1
| HORA:
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA:
INICIO: 2:
Comunidad de vida El Rosario 07/07/2021 S fa pm
FINAL: 4:00 pm
AREA: Laura Camila Herrera |
5 4 RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD:
Psicologia Fernandez
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Regulaciéon emocional
' LINEA DE ATENCION: Desarrollo personal para la inclusién social.
MOMENTO: |
OBJETIVO GENERAL.:

Brindar herramientas que faciliten a los ciudadanos aprender a mantener, aumentar o controlar un estado |
.afectivo' logrando el manejo adecuado de situaciones estresores. i

OBJETIVO ESPECIFICO:
e Tomar conciencia de la relacién entre emocién, cognicién y comportamiento
e Tener buenas estrategias de afrontamiento.
e Autogenerar emociones positivas.

METODOLOGIA:

La actividad se enfoca en la metodologia psicoeducativa buscando afianzar las habilidades propias de los

participantes por medio del conocimiento de si mismo en el ambito emocional

Adecuacion: En un espacio dentro de la zona verde se adecuan sillas, hojas y esferos, de tal manera que los
participantes sientan libertad para expresar sus emociones con forme se desarrolla la actividad

Primer momento: Se iniciara el taller trasladandose a un espacio natural que le genere a los ciudadanosl
sensacién de comodidad y tranquilidad, brindando estrategias que permitan el manejo adecuado de|
situaciones estresores, se desarrollard una relajacion y ejercicios de respiracion con la finalidad de capacitar
a los ciudadanos frente a diferentes técnicas que favorezcan el afrontamiento de eventos de alto impacto. Se l
procede a realizar la actividad rompe hielo: Completa la frase, la cual consiste en dar continuidad a la frase
emitida por el interlocutor.

Segundo Momento: Se efectia una exposicion, por medio de la cual se explica la definicién, significado y
profundidad de la regulacién emocional y su relacion con el diario vivir, y finalmente las técnicas para manejar
la regulacién emocional.

Tercer momento: Se ofrece el espacio de participacion de los ciudadanos, por la cual se realicen comentarios,
la presentacion particular de conceptos, preguntas o aportes relacionados al tema expuesto.

Se cierra la actividad indagando frente a la satisfaccién de los participantes frente a la tematica propuesta,
ademas se conversara con relacién a lo aprendido y los beneficios obtenidos a partir de la practica de la

actividad.

Reacondicionamiento del espacio: Se pide a los participantes apoyo para la reubicacién de los elementos |

utilizados.




' TEMAS

| Regulacion emocional

La regulacién emocional puede definirse como toda estrategia dirigida a mantener, aumentar o suprimir un
estado afectivo en curso. A partir de estudios que manipulan la respuesta emocional induciendo estados de
animo negativo (por ejemplo, desagrado), Gross et al(2-7) han utilizado diversos parametros para la
evaluacion y medicion de las distintas formas de regulacién, incluyendo reportes autoaplicados, medidas
fisiologicas e indices conductuales. En términos generales, la atencion se ha centrado en el momento de
ocurrencia de las distintas formas de regulacion a lo largo del proceso emocional. En este contexto se
diferencian: a) estrategias de aparicion temprana (focalizadas en los antecedentes), por ejemplo, aquellas que
versan sobre el contexto, situacién y significado atribuido a la fuente de activacion, entre otras; y b) estrategias
de aparicion mas tardia (focalizadas en la respuesta), por ejemplo, sobre los cambios somaticos
experimentados una vez que la emocion se inicié completamente(3-5). Aungue se reconoce la existencia de
variadas formas de estrategias de regulacion, dos han sido estudiadas mas ampliamente: la reevaluacion
(asignar un significado “no emocional” a un evento) y la supresion (controlar la respuesta somatica de una
emocion)

Consecuencias de la supresion y la reevaluacion

Los hallazgos mas significativos de esta linea de investigacién han sido el descubrimiento de consecuencias
diferentes de los distintos modos de regulacion en la expresion facial de emociones, la experiencia afectiva,
|a fisiologia, la memoria y los procesos interpersonales (4,6-7). Los datos indican que la reevaluacion cognitiva
disminuye significativamente la experiencia subjetiva de desagrado frente a estimulos aversivos visuales,
mientras que la supresion falla en lograrlo. Asi mismo, la supresion emocional disminuye considerablemente

la expresividad afectiva, en todo su rango (positivo y negativo), generando una disminucion de la comunicacion

muestran una actividad del sistema simpatico intensificada, tanto en indices cardiacos como en medidas de
conductancia de la piel. Al contrario, las personas que reevaluan muestran una actividad fisiologica bastante
mas reducida en los mismos indices cardiacos y de conductancia. Por otro lado, la supresion involucra un alto
':iesfuerzo cognitivo durante el proceso emocional, producto principalmente del automonitoreo y de la
autocorreccion. Este esfuerzo reduciria los recursos cognitivos disponibles del sujeto dificultando la retencion
de sucesos. La reevaluaciéon, como estrategia de aparicion temprana, no incluiria un esfuerzo de
autorregulacion y, por lo tanto, recursos cognitivos como la memoria estarian disponibles. De hecho, las
personas que utilizan frecuentemente la reevaluacién tienen un mejor desempefio en pruebas objetivas de
memoria. Finalmente, desde el punto de vista interpersonal, las personas que suprimen sus afectos, al
disminuir notoriamente su expresividad emocional, generan afectos negativos en los otros y resultan menos
“alentadores” en situacion de adversidad (4,7). En su conjunto, los estudios antes discutidos demuestran que
la regulacién afectiva no es trivial para el individuo, ni para su fisiologia ni para su experiencia personal
(incluyendo el efecto que produce en otros). Por ello, no resulta extrafio que la evidencia reciente vincule los
procesos de regulacion emocional con la psicopatologia

La regulaciéon emocional es un aspecto del proceso afectivo que tienen importantes implicancias para la
'psicopatologia. Tanto la reevaluacién como la supresion tienen efectos en la experiencia de los afectos, la
expresion facial de emociones, la fisiologia, |a memoria y la interaccion interpersonal de los sujetos que las
| utilizan. Los estudios de laboratorio han mostrado que la reevaluacion es una forma de regulacion mas efectiva

que el resto de las estudiadas y que tiene menos consecuencias adversas para las personas que las emplean

de los estados internos del individuo. Desde el punto de vista fisiologico, los sujetos que utilizan la supresion

v




." e 4q4

Bibliografia: Silva Jime C. (2005) Regulacién emocional y psicopatologia: el modelo de |
vulnerabilidad/resiliencia. Recuperado el 19 de junio del 2021 de, |
https://scielo.conicyt.cl/pdf/irchnp/v43n3/art04. pdf

RECURSOS:

Fisicos:

e Tablero

e Marcadores

e Esfero

e Sillas

Humanos:

e Ciudadanos

e Profesional en el area de psicologia

RESULTADOS:
Cuantitativos

Cualitativos

Para este taller, se contd con la participacion de 15 ciudadanos de la Comunidad de Vida, los cuales
pertenecen al género masculino.

Durante la ejecucion de la actividad, los ciudadanos se mostraron participativos, la metodologia facilitd
la exteriorizacion de situaciones de la vida personal, en las cuales evidenciaron la falta de manejo y
gestion de sus emociones, aspectos que en varias ocasiones generd toma de decisiones inadecuadas

y consecuencias negativas derivadas de las mismas.

Dentro del desarrollo, los asistentes manifestaron motivacién frente al proceso de atencion, la
necesidad del trabajo personal para favorecer su proceso de inclusion y sostenibilidad una vez egresen
de la Comunidad, enfatizando en la autorregulacién como aspecto relevante para la correcta ejecucion

del proceso. |

7 Wi ,
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Evidencias fotograficas
Nombre de la Actividad: Regulacién emocional

LINEA DE ATENCION: Desarrollo personal para la inclusion social.
Fecha. 07/07/2021

Momento: |




Fa . == 77 7] Cbdigo: FOR-PSS-129 |
; 3 ﬂ PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA Vi
= 4 INCLUSION SOCIAL ersion: 1
| s : Fecha: Memo 12019048610 - |
‘ ey FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019 ',
, SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pagina: 1 de 1 I
’ HORA:
'NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: s
| 2 3 : 2:
Comunidad de vida El Rosario 07/07/2021 i
| 4:00pm ;
'AREA: RESPONSABLE DE LA o !
| <
i Psicologia ACTIVIDAD: ok e okl ki

'NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Regulacién emocional

! LINEA DE ATENCION: Desarrollo personal para la inclusién social.
MOMENTO: | '
:} OBJETIVO GENERAL:

: : s : |
Brindar herramientas que faciliten a los ciudadanos aprender a mantener, aumentar o controlar un estado |

afectivo, logrando el manejo adecuado de situaciones estresores. ;
|

.BJETIVO ESPECIFICO:
; e Tomar conciencia de la relacién entre emocién, cognicién y comportamiento
i * Tener buenas estrategias de afrontamiento.

I * Autogenerar emociones positivas.

'METODOLOGIA:

| La actividad se enfoca en la metodologia psicoeducativa buscando afianzar las habilidades propias de los

| participantes por medio del conocimiento de si mismo en el ambito emocional

| 2
| Adecuacion

En un espacio dentro de la zona verde se adecuan sillas, hojas y esferos, de tal manera que los participantes |
sientan libertad para expresar sus emociones con forme se desarrolla la actividad

Qrimer momento:
Se iniciara el taller trasladandose a un espacio natural que le genere a los ciudadanos sensacion de
comodidad y tranquilidad, brindando estrategias que permitan el manejo adecuado de situaciones estresores,

se desarrollara una relajacion y ejercicios de respiracién con la finalidad de capacitar a los ciudadanos frente
| a diferentes técnicas que favorezcan el afrontamiento de eventos de alto impacto. Se procede a realizar la
iactividad rompe hielo: Completa la frase, la cual consiste en dar continuidad a la frase emitida por el
| interlocutor.

|

|

ESegundo Momento: Se efectua una exposiciéon, por medio de la cua! se explica la definicion, significado y

profundidad de la regulacién emocional y su relacién con el diario vivir, y finalmente las técnicas para manejar

| la regulacién emocional. .
| |
1 i_

1 Tercer momento: Se ofrece el espacio de participacion de los ciudadanos, por la cual se realicen comentarios, g

'! la presentacion particular de conceptos, preguntas o aportes relacionados al tema expuesto.




Se cierra la actividad indagando frente a la satisfaccion de los participantes frente a la tematica propuesta, »
ademas se conversara con relacién a lo aprendido y los beneficios obtenidos a partir de la practica de la
actividad.

Reacondicionamiento del espacio
'Se pide a los participantes apoyo para la reubicacion de los elementos utilizados.

TEMAS
Regulacién emocional
La regulacién emocional puede definirse como toda estrategia dirigida a mantener, aumentar o suprimir un
estado afectivo en curso. A partir de estudios que manipulan la respuesta emocional induciendo estados de
animo negativo (por ejemplo, desagrado), Gross et al(2-7) han utilizado diversos parametros para la
evaluacion y medicion de las distintas formas de regulacion, incluyendo reportes autoaplicados, medidas
fisiolégicas e indices conductuales. En términos generales, la atencion se ha centrado en el momento de
ocurrencia de las distintas formas de regulacién a lo largo del proceso emocional. En este contexto se
diferencian: a) estrategias de aparicion temprana (focalizadas en los antecedentes), por ejemplo, aquellas que

versan sobre el contexto, situacion y significado atribuido a la fuente de activacion, entre otras; y b) estrategias

de aparicion mas tardia (focalizadas en la respuesta), por ejemplo, sobre los cambios somaticos
‘experimentados una vez que la emocion se inicié completamente (3-5). Aunque se reconoce la existencia de
'variadas formas de estrategias de regulacion, dos han sido estudiadas mas ampliamente: la reevaluacion
(asignar un significado “no emocional” a un evento) y la supresion (controlar la respuesta somatica de una
emocion) :
Consecuencias de la supresion y la reevaluacion

Los hallazgos mas significativos de esta linea de investigacion han sido el descubrimiento de consecuencias

diferentes de los distintos modos de regulacion en la expresion facial de emociones, la experiencia afectiva,

la fisiologia, la memoria y los procesos interpersonales (4,6-7). Los datos indican que la reevaluacion cognitiva
Edisminuye significativamente la experiencia subjetiva de desagrado frente a estimulos aversivos visuales,
'mientras que la supresion falla en lograrlo. Asi mismo, la supresion emocional disminuye considerablemente

la expresividad afectiva, en todo su rango (positivo y negativo), generando una disminucién de la comunicacion

de los estados internos del individuo. Desde el punto de vista fisiologico, los sujetos que utilizan la supresion
muestran una actividad del sistema simpatico intensificada, tanto en indices cardiacos como en medidas de

' conductancia de la piel. Al contrario, las personas que reevalian muestran una actividad fisiologica bastante

mas reducida en los mismos indices cardiacos y de conductancia. Por otro lado, la supresién involucra un alto
esfuerzo cognitivo durante el proceso emocional, producto principalmente de la automonitoreo y de la
autocorreccion. Este esfuerzo reduciria los recursos cognitivos disponibles del sujeto dificultando la retencion
de sucesos. La reevaluacién, como estrategia de aparicién temprana, no incluiria un esfuerzo de
autorregulacion y, por lo tanto, recursos cognitivos como la memoria estarian disponibles. De hecho, las
personas que utilizan frecuentemente la reevaluacion tienen un mejor desempefio en pruebas objetivas de
memoria. Finalmente, desde el punto de vista interpersonal, las personas que suprimen sus afectos, al
disminuir notoriamente su expresividad emocional, generan afectos negativos en los otros y resultan menos

“alentadores” en situacion de adversidad (4,7). En su conjunto, los estudios antes discutidos demuestran que

la regulacion afectiva no es trivial para el individuo, ni para su fisiologia ni para su experiencia personal




4%

(inzluyendo el efecto que produce en otros). Por ello, no resulta extrafio que la evidencia reciente vincule los |

procesos de regulacién emocional con la psicopatologia .
La regulacion emocional es un aspecto del proceso afectivo que tienen importantes implicancias para Iai
psicopatologia. Tanto la reevaluacion como la supresion tienen efectos en la experiencia de los afectos, Ia;
expresion facial de emociones, la fisiologia, la memoria y la interaccion interpersonal de los sujetos que las |
utilizan. Los estudios de laboratorio han mostrado que la reevaluacion es una forma de regulacién mas efectiva I

que el resto de las estudiadas y que tiene menos consecuencias adversas para las personas que las emplean

Bibliografia: Silva Jime C. (2005) Regulacion emocional y psicopatologia: el modelo de

vulnerabilidad/resiliencia. Recuperado el 19 de junio del 2021 de,
https://scielo.conicyt.cl/pdfirchnp/v43n3/art04. pdf

RECURSOS:

Fisicos:

e Espacio natural
Humanos:
e Ciudadanos

!
. Profesional en el area de psicologia

RESULTADOS:
-Cuantitativos: En el taller participaron en total 16 ciudadanos la cual 13 son hombres 1mujer y 2 personas
que pertenecen al enfoque diferencial (LGTBI)

En donde se evidencia una buena participaciéon en el tema, realizando aportes y generando preguntas
despejando de esta manera dudas en cada participante igualmente se debate sobre pensamiento, emociéon |
y conducta. E
-Cualitativos: A partir del tema tratado los ciudadanos se identifican ya que mencionan que en momento 1 '
deben aprender a manejar sus emociones y lo mencionan como una parta imponahte en la comunidad de
vida los ciudadanos resaltan la importancia de adquirir herramientas para afrontar retos y situaciones de
conflicto, y con las emociones que generan en el diario vivir brindando estrategias de autorregulacién cémo

‘elajarnos, y respirar adecuadamente para regular la intensidad y la duracion de los estados emocionales
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ANEXO FOTOGRAFICO

Nombre de la Actividad: Regulacién ermocional

LINEA DE ATENCION: Desarrollo personal para la inclusién social.
Fecha. 07/07/2021

Momento: |




