ACTA JORNADA LIBERADA
OCTUBRE 2024

FECHA: 04 DE OCTUBE 2024

HORA: 2:00 PM

LUGAR: Jardin Infantil Sembrando camino.
ASISTENTES: Talento humano

TEMA: Desarrollo de Habilidades Emocionales y Fortalecimiento del Talento
Humano

OBJETIVO: Reconocer y movilizar reflexiones en el talento hurmano para
desarmollar habilidades emocionales que les permitan fortalecer sus Greas
personales, sociales y acompanar la labor que desarrollan dentro de las
unidades operativas.

DESARROLLO: La jornada se desamolld en cuatro momentos significativos,
cada uno disefiado para fomentar la conexion emocional y la reflexién
personal:

Primer Momento: Conecto con mi ser

« El talento humano se conectd con la actividad mediante una
ambientacién cuidadosamente preparada. Se escuchd musica
instrumental suave, lo que creé un ambiente propicio para la
relgjacion.

« Los participantes readlizaron un ejercicio de respiraciéon profunda
guiado, que les permitié calmar la mente y centrarse en el presente.
Esta conexion inicial mejord el ambiente general y prepard a los
asistentes para el resto de la jornada.

Segundo Momento: Inteligencia Emocional

« Durante este segmento, se les presentd una infografia sobre la
inteligencia emocional en el trabajo. Los participantes reflexionaron
sobre como sus emociones afectan su desempefio laboral, pudieron
identificar y nombrar sus emociones en el trabajo. reconociendo
como estas influyen en su comportamiento diario y en su interaccién
con los demas.

« Se mostrd un video que abordaba la importancia de la inteligencia
emocional, lo que llevo a un debate entre los participantes, sobre o
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que pueden controlar en su entorno laboral y lo que no. Este
intercambio de ideas fomentd la empatia y la comprension mutua.

Tercer Momento: Aprendamos a gestionar nuestras emociones

A traves de dindmicas interactivas, los parficipantes idenfificaron diferentes
emociones y compartieron sus experiencias.

« Utilizando un dado, cada asistente describié una emocién y como la
expresaba en su dia a dig, lo que promovié un espacio de
conversacion abierto sobre la gestidn emocional en momentos de
dificultad y felicidad.

« Los juegos y actividades permitieron una comunicacion fluida sobre
como se sienten, creando un ambiente de apoyo mutuo.

« Ademads de evidenciar como gestionar las emociones tiene influencia
en:

Impacto en el Desemperio:

» Reflexionando sobre cémo las emociones positivas, como la alegria y
la motivacién, pueden mejorar su productividad y creatividad,
mientras que las emociones negativas, como el estrés o la frustracidn,
pueden afectar su rendimiento y bienestar.

Relaciones Interpersonales:

« Discutieron cémo la gestidon de las emociones puede mejorar las
relaciones laborales, fomentando un ambiente de trabajo mas
colaborativo y de apoyo, donde se valoren las opiniones y se
resuelvan conflictos de manera constructiva.

Avutocontrol y Regulacién Emocional:

« Muchos participantes enfatizaron la importancia del autocontrol
emocional, destacando que ser capaces de regular sus emociones
les ayuda a enfrentar situaciones dificiles con mayor calma y eficacia.

Empatia y Comprension:

« Se reflexiond sobre la necesidad de desarrollar la empatia hacia los
companeros de frabajo, entendiendo que cada uno enfrenta sus
propios desafios emocionales, 1o que puede contribuir a una cultura
laboral mas solidaria.
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Estrategias de Manejo Emocional:

« Los participantes compartieron estrategias que utilizan para manejar
sus emociones, como la practica de la meditacion, la respiracion
consciente y la busqueda de apoyo en sus colegas, lo que les permite
mantener un equilibrio emocional en su trabajo.

Autoevaluacién y Crecimiento Personal:

« Sediscutio la importancia de la autoevaluacién emocional y cémo el
aprendizaje sobre la inteligencia emocional es un proceso continuo
que confribuye a su crecimiento personal y profesional.

Cuarto Momento: Construccién de una herramienta para calmar nuestro
corazén (

« Los participantes crearon "botellas sensoriales” como una heramienta
personal para calmarse en momentos de estrés.

« Esta actividad no solo fomentd la creatividad, sino que también les
permitié reflexionar sobre el uso de objetos sensoriales para gestionar
sus emociones. A traves de la decoracion y personalizacion de sus
botellas, los asistentes compartieron sus sensaciones y el impacto que
tenian en su bienestar emocional.

3. REFLEXION FINAL

Al finalizar la jornada, se invitd a los participantes a reflexionar sobre
preguntas orientadoras que les ayudaron a evaluar su autovaloracién y su
percepcion del frabajo en equipo, algunas respuestas fueron:

1. ¢Me quiero por?

o "Me quiero porque soy una mujer valiente, resiliente y sensible.
Adoro la vida y las personas con quienes disfruto a diaric. Me
quiero porque con todos mis defectos me he demostrado a mi
misma que puedo lograr grandes cosas.”

2. ¢Valoro en mi vida laboral procesos cémo?

- "Valoro en mi vida laboral procescs comoe la empatia, el frabajo
en equipo y el liderazgo.”

3. ¢Mi sentir frente a mi equipo de trabajo es?

o "Misentir frente a mi equipo de trabagjo es de agradecimiento y
confianza. Aprecio la forma en que podemos compartir
nuestras emociones y apoyarnos mutuamente, lo que fortalece
nuestra  cohesion y  efectividad como  equipo.”
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4 ¢Creo que mis compaiier@s me perciben cé6mo?
Creo que mis compoieros me perciben como una persona
empaohco y comprensiva, capaz de escuchar y ofrecer apoyo
emocional cuando es necesario.”

(Este lugar me permite ser?
Este lugar me permite ser auténtico y expresar mis emociones
ae manera agbierta y honesta.”

¢Cudl es el camino que para mi vida personal y profesional quiero

tener?
'El camino que quiero para mi vida personal y profesional
Incluye seguir desarrollondo mi inteligencia emocional,
aprender a manejar situaciones dificiles con calma y empatia.,
y yudar a ofros a hacer lo mismo."

¢Me propongo y les propongo?
‘Me propongo seguir practicando lo auto-reflexion y la auto-
regulacion emocional, y les propongo a mis companeros
fomentar una cultura de apoyo y empatia.”

4. CONCLUSIONES

Lo jornada promovié un entorno reflexivo y colaborativo, permitiendo a los
porticipantes explorar sus emociones y valorar la importancia del frabagjo en
equipo. Se establecieron propuestas para mejorar el bienestar personal y
profesional, fortaleciendo la cohesion del equipo.

Fesponsables

NATALIA GONIALEZ
DANIELA ULLOA
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