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1. TEMA: ESTACIONES DE TRASMILENIO EN BOGOTA- JORNADA RESPIRO “La autoestima como parte
del autocuidado. Pt2”

2. OBJETIVO GENERAL: Concientizar acerca de la importancia de la autoestima a nivel personal a través de
actividades ludico pedagdgicas, con el fin de reflexionar acerca de aquellos aspectos que debemos fortalecer en
NOsotros, para ser mas seguros y querernos a nosotros mismos.

3. MARCO CONCEPTUAL

La autoestima es un pilar fundamental en la construccién de una salud mental sélida y una vida emocionalmente
saluqable, ademas implica el crecimiento y la mejora personal a lo largo de la vida. Se centra en aumentar la
con_cnenpia de uno mismo, desarrollar talentos, mejorar la calidad de vida y trabajar hacia la realizacion de
aspiraciones y suefios.

AUTOESTIMA: es la valoracion, percepcion o juicio positivo o negativo que una persona hace de sl misma en funcion
de la evaluacion de sus pensamientos, sentimientos y experiencias.

LA PERCEPCION es la manera como interpretamos la informacion externa e interna, que recibimos a través de
nuestros sentidos, de manera que adquiera significado para nosotros.

VALOR: Elvalores una cualidad que confiere a las cosas, hechos o personas una estimacion, ya

sea positiva o negativa.
AUTOACEPTACION: estado de aceptacion completa a uno mismo. Es aceptar qurenes somos, sin condiciones,

considerando no solo nuestros aspectos positivos, sino también los negativos. i
CUIDADO: EI cuidado implica ayudarse a uno mismo o a otro ser vivo, tratar de incrementar su bienestar y

evitar que sufra algun perjuicio.

4. METODOLOGIA
1. Se realiza el recibimiento de las familias en el punto de encuentro Parque Recreo deportivo Sauzalito.

2. Se organiza el espacio a trabajar, ubicandonos en la zona verde en la cual desarrollaremos las actividades.
3. luego se realiza una actividad rompe hielo cada participante la cual se denomina historia grupal, donde el
profesional comienza la historia con una oracién o frase breve, luego cada uno de los participantes debe afiadir

su propia frase, hasta que el Gltimo integrante la finalice.
4.Seguido de ello nos disponemos a socializar lo visto en el encuentro anterior con el fin de que los nuevos

participantes se contextualicen de la tematica.

4. Después de esta actividad realizamos un ejercicio el cual consiste en dividir en grupos a los participantes.
Cada grupo estudiara una hoja de casos, indicando los pensamientos erréneos que encuentre en los distintos
casos y escribira en cada casilla un pensamiento positivo alternativo, después el ejercicio sera socializado por
cada grupo.

5. Luggo se leera una reflexion llamada LA MANZANA QUE QUERIA SER ESTRELLA, acerca de la autoestima

y su importancia en nuestro cuidado y cémo influye en nuestra vida diaria.
6. después se repartira una estrella a cada participante donde este escribird que lo hace brillar como persona,

resaltando una cualidad o talento. N . N
7. Al finalizar la actividad los referentes familiares dejaran en adecuadas condiciones el espacio donde se

trabajo.

5. RECURSOS
e Talento Humano
e Insumos de trabajo (taller de casos)

_e _Esferos

I e Papel iris- est rrellas
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6. COMPROMISOS/TAREAS

Revisar los aspectos positivos por los cuales nos destacamos
Revisar y valorar nuestros talentos

Realizar actividades que contribuyan a nuestro bienestar mental y fisico.
7. EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad se desarrolla con los referentes familiares asistentes a la Jornada, donde se logra refiexionar
acerca de los talentos y cualidades que poseemos a nivel individual, se logra reconocer los aspectos y

opiniones que han afectado la autoestima de los participantes, se logra reconocer como la autoestima influye en
nuestro autocuidado.
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Lugar: Parque Recreo deportivo San Andrés

1. TEMA: ESTACIONES DE TRASMILENIO EN BOGOTA- JORNADA RESPIRO “ME VALORO Y FOMENTO UNA
AUTOESTIMA SANA. P13

2. OBJETIVO GENERAL A :
Brindar herramientas para fomentar una autoestima sana a través de la socializacion de material

|_pedagébagico y reflexivo, con el fin de fomentar la autovaloracién en el cuidador.

3. MARCO CONCEPTUAL .
La autoestima es un pilar fundamental en la construccion de una salud mental sélida y una vida
emocionalmente saludable, ademas implica el crecimiento y la mejora personal a lo largo de la vida. Se
centra en aumentar la conciencia de uno mismo, desarrollar talentos, mejorar la calidad de vida y trabajar
hacia la realizacion de aspiraciones y suefios.

AUTOESTIMA: es la valoracion, percepcion o juicio positivo o negativo que una persona hace de si misma en
funcion de la evaluacién de sus pensamientos, sentimientos y experiencias.

AUTOPERCEPCION es la interpretacion de nuesira forma de ser, nuestros comportamientos y nuestra
personalidad.

RECONOCIMIENTO es la accién de distinguir a una cosa, una persona o una institucién entre las demas
como consecuencia de sus caracteristicas y rasgos

4. METODOLOGIA

1. Se realiza el recibimiento de las familias en el punto de encuentro Parque Recreo deportivo San

Andrés.
2. Se organiza el espacio a trabajar, ubicandonos en la zona verde en la cual desarrollaremos las

actividades.
3. luego se realiza la presentacién de dos referentes familiares nuevos en el servicio, y asi mismo de los
padres de familia a fravés de la dinamica del pato, pato ganso.
4.Seguido de se realiza una actividad articulada con el IDRD, para realizar un ejercicio de relajacion y
fortalecimiento a través del Yoga.
4. después se realizara una corta socializacion de lo visto en los dos encuentros anteriores y luego se
procederé a entregar una auto evaluacién acerca de la autopercepcion en el individuo y su
autovaloracion, la cual cada referente familiar diligenciara y se realizar la retroalimentacién de acuerdo a
ias respuestas.
5. Luego se leera un cuento llamado ATREVERSE A SER UNO MISMO, luego de su lectura se pedira al
azar que cada referente exprese una reflexion acerca del aprendizaje que deja el cuento.
6. enseguida se repartira con los asistentes un decalogo con los concejos para trabajar una autoestima
sana.
7. Al finalizar la actividad los referentes familiares dejaran en adecuadas condiciones el espacio donde se
trabaj6.
5. RECURSOS

e Talento Humano

¢ Insumos de trabajo (taller de casos)

¢ Esferos

e Papel iris- estrellas

6. COMPROMISOS/TAREAS.
Revisar los aspectos positivos por los cuales nos destacamos
Revisar y valorar nuestros talentos

aplicar los concejos del decalogo de la autoestima sana
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7. EVALUACION DE LA ACTIVIDAD

La actividad se desarrolla con los referentes familiares asistentes a la Jomada, donde se bgm reflexionar
sobre la importancia de la valia y las situaciones que han marcado la vida del cuidador de forma positiva y negabyz;l en
la autoestima, asi como reconocer las fortalezas que posee cada uno de los cuidadores y recepcionar las criticas
constructivas, e incrementar la autoaceptacion.
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