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" ACTAN°

FECHA Bogota 28 de enero de 2025
o HORA £ 00 AM |

_'.-_:_.-:_EIZ_LUGAR JARDIN COFINANCIADO RAICES b

E '_"'-"ASISTENTES Famlhas de Eos mnos y mnas del 1ardm Ralces

TEMA: EL AUTOCU[DADO Y TIPOS DE AUTOCUIDADO (CUIDADO
.CALIFICADO) G U TR ey
ORDEN DEL DiA (e
> SALUDO " SRR

> PRESENTACION DE CARTELERA!NFORMATiVA o

DESARROLLO

s .._-fS|endo Ias 7 OOam Ea profesnonai Luz Helena Hoyos Anzola d[o a conocer a los SR

' 3‘padres madres y cuidadores de los nifios y las nifias dei Jardin Raice, a través
de la presentacién de una cartelera que se encontraba en la fachada del jardin,
“sobre el autocuidado y las formas en las que podemos fortalecer y cultivar la
- salud, mental, fisica y emocional con practicas actas y adecuadas para el dia
dia, las cuales influiran positivamente en todas las areas de nuestras vidas.
A continuacion, se relaciona la informacién que se encontraba en Ia cartelera
gue se dio a conocer a las familias: - IR

> Que es el autocuidado y los tipos.
» Autocuidado fisico
» Autocuidado mental
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- » . Auto cuidado social
% Auto cuidado emomonal

» . Autocuidado fisico . - - > Auto cuidado social
Podemos realizar actlwdades ffSIcaS { Las actividades que podemos realizar
tener alimentacion Sana y equilibrada, .{sondary I'eClblr afecto, saber pedlr a

:descansar dormrr la cant;dad de horas ayudar aprenderadecw que no, ser S
.| adecuadas, culdar el cuerpo como por. . escuchado dedicar tiempo para

RHR ejempto reahzar tratamlentos en la plel nosotros reahzar achwdades
R utmzar cremas utlllzar bloqueador hacer B gratlf[cantes tener tiempo para Ios

yoga 0 estlrarse y tener una adecuada demas tener contacto fisico, rodearte de

- hlglene personal .| personas que te nutran hacer acthldades
RRURER '_: o lereativas. o i
>._A_utocuidado menta[_ SR - % Auto cu:dado emomonal
B las actividades que podemos realizar Las actwlciades que se pueden reallzar
para fomentarlos son: leer, tener para fomentar el autocuidado emocional
pensamientos positivos, estimular la . -} son: desarrollar la autoestima poder

creatividad, abrirse al conocimiento etc. observar y conocer nuestras

o capacidades y debilidades, el auto
perdonarse tener una actitud positiva,

| Una auto compasnon ir a ps;coteraplas
escribir, conectar contlgo por medio de la
meditacién, pintar, poner limites,
expresar lo que sientes, no reprimir tus
emociones ser auto compasivo contigo.
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Dar mayor autonomla al nmo progreswamente en las tareas relacaonadas con ef -
cu;dadopesonal : '_ S UL ST DO L T s R S
L ~“Lavarse. Las manos antes de comer ceplllarse Ios dientes ) banarse EI
PARSEAIIRT '. adu!to debe superwsar al menorpara que realfce b:en Ias pautas de hlglene
SR 'y vele por su’ lntegndad flSica ' i
e "..Ensenarles que su cuerpo es valloso y que solo el!os pueden tocar!o y
___._.._"'cmdarlo : e : . S S
e '_'-._Ensenar Ios nombres correctos de Ias partes del cuerpo y exphcarle al mno
- la mejor manera de cuidarlas.” ' ' e e
___'.__Ev:denmar la sensamon de blenestar ai que nos genera el autocutdado
_ '::__"Dlsfrutar de Fas cosas saludables como dar un paseo y tener una daeta
. equilibrada, L e o £
i ;_:5:.._'_'Destacar Ias cosas especna!es y umcas que hay en cada nlno R
e "‘_f’iHacer ejemplo de relacnones afectwas fam:izares y amlstosas sanas con'
"_"::.3_vmculos posntlvos o - e SRR
o "";-?Ayudar a detectar a nino las sena!es que nos del cuerpo y !a mente cuando : _' |
. estas no estan bien. L e L o
o _-_'."j Tener un amb:ente refajado en casa y de conflanza que permlte eI dlalogo
_ '__'.f'.entre padresehuos S L S
o ?.Ammara los nlnos hacer cosas que Ios hacen fetlces arte deportes mUSIca
'_"”-"balle L e e
x i'Crecer en valores humanos a Mora!es solldos ayuda que e! mno se ublque
Ly tenga un. Marco de referenc1a ciaro para tomar decmones S i
S "Saber decrr no cuando es necesano Yy tener en cuenta que no SIempre
e hemos de agradar a todo mundo B : -

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Dislrital de Integracién Sodlal
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Un mno que aprende a cwdar de si mlsmo sabra pedlr ayuda cuando Io necesﬂa
. ya que sera pacaz de hacer correcta evatuacton de sﬂuac:on vital en la que se
encuentra, utlizzando Sus prOpIOS recursos y cuando no son suftCIentes buscando _
" una ayuda de Ios demas ‘este es el fruto de una buena autoestlma que es ciave
para reconocer no solo todo el potencial si no tamblen las Ism:tac;ones en i
= -conclusmn seran. mnos que se frustraran menos y canallzaran mejor Ios me\ntabies
_;_.'_echosdelcamlno Bl SR Dy
ey .Esta mlsma mformac;[on se compamo con Ias Profes:onales de Atenmon a Ia REN
' mera mfancna y Au' ‘_Ilares de atencnon a Ia_pr!mera |nfanC|a b
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En constancia de lo anterior firman;

Cargo o Tipo de

Nombres y Apeliidos vinculacion | fDe.pendencia : Firma
= hecdiaeed. @ofc Ve Ji fevees C’A’Ldii&ao ‘
Aha\_-\_e' vawncia 'Ha_A"sci ".--'.1_“1 Bettees .%Q_._tiﬁ
 Meafer Copesa Hadve 31 Raices ewer
bl Boskos  _ Malie 53 maves ket
MYewin ROI0  _ Hade - 33 Qovces | gqessicen

Yeswa koo Hadve 3% Raices sskee
Lao'm' Hachoezr varaxe Z'S N Baees $;E

Iehny Savinas Halxe <3 Raters }m@m;

Les | a5 Malxe 371 Rauces
1 o\ Hadre N “S.V Ravees P)ﬂgihs'{?.—
igith fernands _ Madie 373 Rawces  Nodey
i Nc\Ag:t.'. !Edg.c‘:gmf'.'-.}'[g{. _ Medie 31 Baces Z\\WG\(K’).
Zharans  Garevn Madre 31 Baees )
Vowang  sara _Madre 33 Ranceed
Kaca Sanchez Mo die 33 Baces
Bosa Ancel Halxe 31 Balces
HAOA _éNncise Hadse D71 Rawces
Nasacn Maddwaez Madwe 311 Raices
Fonny RoAs\Goez Made 335 Bavees  [anwgR

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracidén Sociat
Tel.: (1) 327 97 97
vavw.inlegracionsacial gov.co

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.



Sl RS

Nombres Q'Apellidos

\Je:w:m o losada

Y

_ Cargo o Tipo de
vin_cul_a_cién .

H‘aére

secamam DE

BOGOTA | INTEGRACION SOCIAL

FOR-GD-002
Pagina 8 de 9

EL AUTO CUIDADO Y TIPOS DE AUTOCUIDADO
FAMILIA COMUNIDADES Y REDES

B ':-_D:ependencia

28 DE ENERO DE 2025

‘Firma

33 Rawes Mﬂﬂﬁ@m

- /;dwm/e: 4/@;0 L/!(JYU _ NERS | S egcedsr S
ﬂzbn C.Dmm - Tapec ’ﬂ@utmb el MQ@W
e T [N o
-%@s;“_%@mt B N TN T s
Dewea \leﬂ%@L& Iomc; Eﬂ uled DA EN (AvRUE?
%\\um\ soawr . IC}mQ:i (}qum) : %ﬁu\«og\ww
Domel Fona) . Mo J Rues__ Qaneh e
'.&W&te pQ'Q'g mcf;t Ji QUUQQS #romle (%2?@5‘/
Altlalia, ‘ | n D e q"(q [f"/%
gdlae feye Howds Tl @m % \
Qrzn{a \)ooei S omd, Nfaey O g«rﬂ?a lok;)ét -
z@nc*’—._lg; Catodso.. Cndi JH?uLCQ) Manceld Cowears
\Nhef k Coomez.. _ I‘%m 0T ©aney Yulieth . 6aed.
Deilibeth  sai . Momd . AY Pontes  Deleth Galos.
Rilwen cavolez Hard - JE Ravcee. .%ﬂam@mzole»s._
Mediv lws Puaveay  Hame X €aiees P\@%%%@
Ty onne PERG - Mams J¥ Ranon onvem .
’Demara,po'(-wo OO - A3 Role.) Do Blovo

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretarla Dislrital de Integracién Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsaocial. gov.co

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.




i
=]
=
=

¥

SECRETAR!A DE

BOGGTI\ INTEGRACi('i)N'.SOCIAL

FOR-GD-002
“Pagina7de9

- EL AUTO CUIDADO Y TIPOS DE AUTOCUIDADO

Nombres yApeli:dos it

CargooTlpo de ~ '
: vmcuiacnon L

R FAMILIA COMUNIDADES Y REDES
R 28 DE ENERO DE 2025

Dependenc;a R Flrma —

w}‘(‘mp }/(féf(areu,u Q(‘{D(I

Marmt o

50 cfm QOIC&’S Kb‘q(’f}(
s ¥ .5;5. (;tp°€(qu|Q£4

c:\-:.\‘-l Cf)rit‘% Ce HG{W\CM

s s i

| medm | @Clicéfs _ \__Vm«a \v_ O/
g - Ralees Q/ i

o Y‘Cm(\ ")On(\q@\;! Ham{:(

_. :fEi’c‘[l(l ,{Q(j\ccﬂs )’{anq 3.

M‘\Pmr

%FC’iP(() &‘aﬂ@j
’Taf({fﬂ &“(’@) (b\@{A

N‘nm« P“\.Nf"c—l\l ?‘“\fw\\ ﬁ(}r‘}m F(Jl(‘@‘: Nww 'S

ST ol \’mmm --zﬁrdm Raices RN &; Q
‘S)em QE Qﬂ@ﬁs Hopnd --”\Edtﬂ Kailces W

%Wb Ho\m(’{ ..'&lmh(\ )Qdi?f:’b (}Mo

{ el Ct&ﬁd rea HAMA/ .

T Ries

hdin Raie "/l///

Mr,u\ab/? G u(l -_,H (37008
(,‘Ae(-:m‘ﬁ? Vol g U Mo s

) ”ddl({*ﬂ QCJIGD C’Jl%ﬁm‘q &YJ/: e

J/ 2 ﬂ?/ 0’;0 Yo /(// c’mﬂ&/
| | H o,m

"'&ird( n quctes jtam/ <

-'\O\U\’& ('\Hw-m--- Hama

i e Y
“ndin Rocs

R@MO _ Mang

Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de integracion Social
Tel.: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co

hdin Rijeer

’ ALCALDI'A MAYOR
DE BOGOTA el




4%’&’* Pl
R ’B’ha“a @5—'\(‘;"&»%5

BQGQT

SECRETAR[ADE f G

lNTEGRACION SOCIAL

" FOR-GD-002
“Pagina8de9 .

' g EL AUTO CUIDADO Y TIPOS DE AUTOCUIDADO =

Nombres y Apellidos :

| ‘:Ga_rgb oTipode
" vineulacion .

: /%wmu

FAMILIA COMUNIDADES Y REDES S
28 DE ENERO DE 2025 .

Dependencna L '-"-'Firma

:Sordrn quc,cs }4@{4 C..- : £

'_.——-1

Papr . Ccudd Rufces

s { .}n /!dm{ '-‘CMMQM

me”

Sese (\4 “i’: .
/fwamt e

&fdt n IQQ(OOS

:;:i;:hdm oo

Mq s

e ch\roilf\ &hmiwr“na (," e

HOI%" /]w(e’;!- FDG‘HQO

. ’";”Sa(am Railees %ay@% o

b _'j:ﬂﬂm“% p@f&cm\,

Hc«t I'”h,c‘ : : :j “\

&nﬂcm (\/bmc‘{

laurﬂ fbef h‘qﬂ . _-NO nr\';v X

Qarekn !Qucap /auro .&j’ﬁf}

‘mam ’Duqﬂ ‘Hdm i

Jodin B> $|Qm&w

H,Oi fY\D

Nu

M-@me}bﬁdmk,,
rA)rdm Poly o

H()rm

- }_m\'bm Cae

I\%m&

Jord e Caigy Léb*ru\.ué}vmg

VQ’OIW

Q}(}rd\n Bgtw -T%ﬂi /0

HQ{Y\A

PO@O\

r_;)o.\}m Caucey _-QEM\XN

B l\)o"“?\f Pa@olu

| dwamied

HO\N'*

Kﬁrcx\ ?7\)

Cra, 7 No. 32 - 16/ Cludadela San Martin
Secrataria Distrital de Integracion Social
Tel: {1}3279797 -

* www.inlegracionsocial.gov.co




A% o
SECRETARIADE

BOGOTY/\, | INTEGRACION SOCIAL

FOR-GD-002
" Pagina9de 9
EL AUTO CUIDADO Y TIPOS DE AUTOCUIDADO

- FAMILIA COMUNIDADES Y REDES
28 DE ENERO DE 2025

o - Cargo o Tipo de : . "
No.mbr_esy_Ap&_allldos vinculacion | .I“.’.)epe.nc.ienmg .Fl.rm_g |

Yaru " Qovberas  Acudiede 34 \?cuubs. \rad
(donGnnlg 6. Hova i B Moy

:f'lj‘__‘.Mo\v,o/zmmn O\/aaclo T Ral e /%wo RO"""” e:,i’o_:

J .L Qﬁud% -
Q/%l J j &r Ce

6/0”01 60.#11(«25-2 Afu(ju )( ﬁq((_cu
%@jfjfﬂﬁﬁ{w;/wﬁﬂ’j Af’wﬂjf ﬁl’]/f )\/ ch ,(_.Oq -

.,Zuj rmmﬂ{o( 7’/~rcr @/vo, : J 7 fascen

%/’.’/// u&//} Q £ %Lﬁ //:"/ ¢ / gl\ (’-‘Z’/‘/ CC’{

0/ ‘ JoL quz. //V/anfm‘ {al Ralcos

.r.\JC\.-.\..C.‘a\‘?C)\ Rircon WW\Cﬂi _ \3\ chlc@&“

Jeﬂm!:er Doran V. qucﬁ 4.1 vaves .

Bgie dafahctelire  qeudientc j\ Caaccen Arpe Medhpe.

7 \ NJ
O Moo - reoney  Koea Bxup

Jesica Romera ot ol Zaieey Jexvca Longo
o ledy MWwo.  pomes, NE Roteey  Leardy Maga,

A/()HIZQ»{ Vrowbi Mo I R ey NQinzay VNZdé;pi‘

ELABORADO POR: Luz Helena Hoyos Anzola

Cra. 7 No. 32 - 16/ Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integraciéon Social
Tel: (1} 327 97 97

voww.inlegracionsocial.gov.co

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.







