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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Labores culturales.
Linea de atencién 4: Dinamizacion de la atencién integral basada en comunidad de vida.
Actividad transversal.

OBJETIVO GENERAL:

Formar a los ciudadanos en el cuidado frecuente de los diferentes cultivos, a través de labores culturales
tales como: plateo, aporque, riego, cosechas, control de plantas invasivas, cuelga del cultivo de uchuva,
control fitosanitario, monitoreo de plagas y enfermedades, estableciendo un manejo integrado para
prevenir y mitigar dafios en los cultivos, creando un espacio apropiado para el éptimo desarrollo y la
produccién de productos agricolas para el autoconsumo y comercializacion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Realizar control de plantas invasivas para evitar la competencia de nutrientes y luminosidad en el
cultivo de uchuva.

e Realizar la recuelga en el cultivo de uchuva donde los ciudadanos fortalecen sus habilidades en
esta labor, adicionalmente identifican la importancia del sistema de tutorado en su etapa de
crecimiento las cuales hay que colgarlas para su 6ptimo desarrollo.

e Realizar las podas de formacién en el cultivo de uchuva donde los ciudadanos reconocen cuales
ramas y chupones hay que eliminar para favorecer el crecimiento de la planta.

e Realizar el plateo y aporque en el cultivo de uchuva para fortalecer el tallo, adicionalmente
mitigamos los dafios por competencia luminica y nutricional.

e Realizar cosecha de productos agricolas donde los ciudadanos reconocen algunos frutos que ya
estan aptos para la recoleccion y su consumo.

e Ejecutar el control fitosanitario en los cultivos donde los ciudadanos identifican la importancia de
esta labor para prevenir dafios por plagas y enfermedades.

e Realizar el riego diario en los cultivos, que garantice el requerimiento hidrico para el optimo
desarrollo de las diferentes especies.

e Realizar la limpieza de camas y calles en las hortalizas donde los ciudadanos reconocen la
importancia de esta labor para prevenir plagas, enfermedades y humedad en las plantas.

METODOLOGIA:

En el marco de la Linea de atencién 4 Dinamizacion de la atencién integral basada en comunidad de vida
se implementara la metodologia psicé educativa, en la cual se realizaran talleres tedricos- practicos, que
permitan a las y los ciudadanos fortalecer sus conocimientos, habilidades y destrezas en la agricultura, que
logren comunicar de manera correcta a sus compafieros y en las actividades ocupacionales externas.
e Adecuacion:
Se realizara una breve induccién sobre la importancia del cuidado diario de los cultivos, labores
culturales, cosecha, control fitosanitario y monitoreo frecuente de plagas y enfermedades.
Ademas, se explica el uso apropiado de las herramientas, insumos y uso de los elementos de
proteccion y limpieza de las herramientas.
e Primer momento:
Se asignaran las actividades para realizar, se da los propositos y metas a lograr, se hace entrega
de herramientas e insumos agricolas requeridos para las diferentes labores en las areas.
¢ Segundo momento:
Se reuniran a los ciudadanos para realizar unas consultas de que tipos de plantas hay y que tipos
de herramienta se utiliza.
Se llevara a los ciudadanos a los cultivos y alli ven diferentes tipos de cultivos, plagas y
enfermedades que se puedan presentar.

e Tercer momento:
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Terminada la jornada se recogen los insumos, se limpian se desinfectan las herramientas y se|

organiza el cuarto de herramientas del taller agricola.

e Reacondicionamiento:
Se realizara una socializacién con los ciudadanos para resolver dudas e inquietudes de la actividad
realizada. Para resolver dudas e inquietudes que tengan.

TEMAS:
Uchuva

La planta conocida como aguaymanto, uvilla, uchuva, o bien, ushun (Physalis peruvianal., también
conocida por el término inglés Golden berry) es una planta herbacea perteneciente a la familia Solanaceae,
por lo tanto, posee caracteristicas similares a las plantas de patata, tomate y tabaco, a pesar de su
crecimiento arbustivo

Es un arbusto que alcanza un tamario de hasta 1 m a 1,6 de alto con ramas extendidas, aunque si se
estaca, poda y se le da un buen cuidado esta planta puede llegar a los 2 m de altura. Las hojas son ovales
y puntiagudas de color verde en forma de corazén. Las flores hermafroditas tienen forma de campana y
caidas, de 15 a 20 mm de ancho, amarillas con manchas de color marrén purpura en el interior, faciimente
polinizadas por insectos y el viento. El fruto es una baya globulosa de color naranja amarillento de 1,26y
2 cm de diametro, esta envuelta por una vesicula costillada de color verde el cual es procedente del caliz.
Se puede consumir sola, en almibar, postres y con otras frutas dulces. Su estructura interna es similar a
un tomate cherri.

Es una fruta originaria de América del Sur, especialmente de Peru, Ecuador y Bolivia, de donde proviene
su nombre cientifico. Acerca del cultivo de esta planta en Africa, Asia y el Pacifico, es importante el estudio
de Julia F. Morton Fruits of warm climates, quien destaca que la planta fue cultivada por los primeros
colonos en el Cabo de Buena Esperanza antes de 1807.

Colombia es el mayor productor mundial de uchuva con produccién anual de 14.000 toneladas.

En Sudafrica se cultiva comercialmente y es procesada como mermelada y conservas. Las frutas enteras
son productos de primera necesidad, exportados a menudo. Es cultivada y naturalizada en pequeria escala
en Gabon y en otras partes de Africa central.

Poco después de su adopcion en el Cabo de Buena Esperanza se llevé a Australia, donde adquirié su
nombre comun en inglés. Fue una de las pocas frutas frescas de los primeros colonos en Nueva Gales del
Sur, luego en Queensland, Victoria, Australia Meridional, Australia Occidental y Tasmania del Norte.

En China, India y Malasia se cultiva en pequefa escala.
La uchuva fue rapidamente naturalizada en la isla filipina de Luzon.

Las semillas fueron llevadas a Hawai antes de 1825, donde se naturalizd en todas las islas, en elevaciones
medias y un poco mas altas.

Hoy ha conquistado importantes mercados en la Unién Europeay Estados Unidos. Sus principales
consumidores son Inglaterra y Alemania. Actualmente se cultiva
en Pert, Colombia, Bolivia, Ecuador, California, Sudafrica, Australia, Kenia, India, Egipto, el
Caribe, Asia, Hawai y Costa Rica.

La uchuva (uchuvero) se puede consumir fresco, solo o en ensaladas, dandole un toque agridulce a las
comidas. En algunos paises como Periy Colombia ya se esta procesando para obtener productos
como mermelada, yogur, dulces, helados, conservas enlatadas y licores. También sirven de elemento
decorativo (de la misma forma que una cereza) para adornar tortas y pasteles.

En el pais de Bolivia se la llama Chipito y su crecimiento esta ubicado en valles y llanos, asi como también
en el altiplano y regiones colindantes. Su consumo de fruto es exquisito y utilizado en practicas rituales
como fruto proveniente de la Pachamama se cultiva y se consume en todo el territorio con una popularidad
considerable.

Por ultimo, el arbusto del aguaymanto también se utiliza para proteger los suelos de la erosion. Esto por
su crecimiento robusto y expansivo que acttia como cobertor del suelo.




Sistema de tutorado _
Las plantas de uchuva se deben sostener mediante tutcres y amarres, debido a que cuando estan en

produccion alcanzan demasiado pezo, ocasionando volcamientos y rupturas de ramas, este problema se
agrava en zonas de vientos fuertes o en terrenos demasiados pendientes.

El tipo de tutorado y amarres requeridos, estan en funcién la funcién de la densidad de siembra, la
topografia del terreno, la disponibilidad de materiales y de sus costos.

Existen varios sistemas de tutorado y amarre para €l cultivo, que dependen de la region y del material
genético empleado e la siembra. El sistema mas utilizado es el que permite la formacion de la planta en
“\", que facilita la disponibilidad de luz y favorece I aireacion del cultivo, Io cual permite reducir el
ambiente favorable para el desarrollo de las enferin:zdades, iguaimenite facilita algunas labores de
cosecha, podas y controles fitosanitarios. El tutoraco se debe implementar inmediatamente después del

para mantener la arquitectura deseada.
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Banano

Es un fruto con cualidades vzriables en tamafic, celor y firmeza, alargado, generalmente curvado y carnoso,
rico en almidén, cubierto con una cascara, que puede ser verde, amarilla, roja, purpura, dorada o marron |
cuandc esta madura. Los frutos crecen en pinas gue cueigar de la parte superior de la planta. 5

Podas
La poda en el cultive de la uchuva tiene grz:
p!anta producir fruta de mayortamano fa f

realiza para mejorar la arquitectura de la
uitivo y la cosecha, eliminar ramas y hojas
sistema de tutorado.

formacion, de mantemmtento Yy poda bamtana
La poda de formacion. Consiste en ehm:.‘xa' 108
principal hasta los primeros {os 40 cm d:— -:ixur‘a cm
mejorar el tamano de fr"‘fzns d;smmunr'- la Hun-edad'*nfa va dentro del cultivo y la presencia de
enfermedades. B g e

Sistema de riego por aspersndn

El riego por aspersion consnste en aniicar e‘ 3_,u at -ue»in sin wlando una Iluwa Este efecto es conseguido
gracias a la presién en que fluye el ‘agua gentro dé Un sistemia de tuberias y es axpulsada al exterior a
través de las boquillas de un aspersor. No;m?;mmto ia presion requerida se obtiene a partir de bombas
hidraulicas las cuales aspiran el agua desde un canal | tio 2 pozo. Sin embargo, ei sistema también puede
operar sin bombas cuando ia fuente de agua se ‘encuenTa =n una posicidn mas elevada que el terreno a
regar. El riego por aspersién muestra uer‘aza - consids Srables en relacién al riego gravitacional en las
siguientes condiciones: - Terrenn de tooagref wfeguiar - Suslos de!gados - Suelos con alta velocidad de
znf ltracién. - Suelos susceptlbles a la =rossct‘ e x,uancc SE dispone de poco caudal.

Sistema de riego por goteo
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El sistema de riego por goteo consiste en suministrs
puede controlar la cantidad que se libera. Es con
agua exacta que requiere. : 5

got aa gota el agua a las raices, de forma que se
‘.'uniforl‘ne, por lo que la planta siempre tiene el

Control fitosanitario

. El control fitosanitario de los cultivos supone realizar una serie de técnicas de aplicacion de productos que
implican su correcta distribucion, para lo cual es preciso disponer de la maquinaria adecuada a cada
producto y perfectamente calibrada de forma que se puedan conseguir altas efectividades y rendimientos.

i

Labores culturales

Las labores culturales son todas las actividades que se deben realizar en el huerto o cultivo, desde la
siembra hasta la cosecha, para que se desarrollen sin ningin problema las plantas y se optimice la
produccion.

Aporque _

El aporque es la accién de amontonar tierra alrededor del tallo (al pie de la planta) para fortalecer el tallo
y permitir un crecimiento ideal. Realizar esta labor cultural sencilla le dara grandes beneficios al cultivo
incluyendo:

« Fortalecer el tallo

« Generar mayor resistencia al ataque de plagas y enfermedades

« Promover el crecimiento de hojas nuevas i

» Estimular el desarrollo de frutos o tubérculos.

« Retener humedad para la planta

« Proteger los cultivos de las heladas.

Plateo

El plateo consiste en la eliminacién de la capa vegetal alrededor de la plantula sembrada para evitar
competencias de malezas y nutricionales.

Riego

El riego es una de las labores culturales mas importantes dentro del huerto porque de ello depende el
crecimiento y el desarrollo de las plantas. Esta labor deberia realizarse temprano en la marfiana o en horas
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de la tarde, cuando ya se haya escondido el sol. Esto evita |la evaporacién del agua’ Se recomienda regar
directamente al suelo, no a las hojas de la planta, ya que son las raices las que van a asimilar el agua y
llevarla al resto de la planta. Cuando se riegan las hojas, se corre el riesgo de que las gotas quemen la
hoja.

Deshierbe

El deshierbe consiste en retirar plantas no deseadas, conocidas como mala hierba, del huerto. Estas
plantas son retiradas porque pueden ocasionar desventajas a la produccién del huerto porque compiten
con las hortalizas por nutrientes, sol y agua y a menudo atraen plagas y: enfermedades. Se recomienda
realizar esta labor manualmente y cuando la mala hierba ain esta pequefia o mejoraun, si acaba de
germinar. En esta etapa de crecimiento inicial, la mala hierba es sencilla de retirar ya que no esta adherida
con fuerza al suelo. Caso contrario, si el deshierbe se realiza cuando la mala hierba es adulta, las raices
estaran mas adheridas al suelo por lo que es posible que esta se quede en el suelo y la planta vuelva a
brotar.

Raleo

El raleo es la accién de dar espacio a las plantas, quitando de su alrededor aquellas plantas que estan mas
débiles o demasiado cerca. Esta labor ayuda a garantizar que cada planta cuente con el espacio adecuado
que requiere para su crecimiento. Por lo general esta labor cultural se realiza en cultivos cuya siembra ha
sido a chorro continuo* como en el caso del nabo, la remolacha, la zanahoria, y entre otros, el rabanito. El
raleo se realiza para que la raiz de la planta seleccionada pueda desarrollarse adecuadamente y logre su
potencial productivo en el transcurso de su ciclo de vida. El momento mas indicado para realizar el raleo
es cuando las plantas tienen no mas de 2 o 4 hojas verdaderas ya que al seguir siendo tiernas es mas facil
retirarlas de la tierra sin dafiar todo a su alrededor. Se recomienda retirar las plantas menos.

Fuente de consulta:

-https: //www.fao.org

-labores-culturales.com

- https://www.plantin.cl/post/huertos-en-poco-espacio-ideas-en-horizontal?srsltid.

- https://grupohidraulica.com/noticias/2022/09/23/sistema-de-riego-por-goteo

- https://eos.com/es/blog/cultivo-de-platano/

- https://www.mag.go.cr/bibliotecavirtual/F01-0658maracuya.pdf
-https://biblioteca.inia.cl/server/api/core/bitstreams/0340e3be-f94f-4fc1-92d2-e143055740ba/content
-agricultura/publicaciones/ca_Fitosanitarios_Equipos_de_aplicacion.PDF

- https://www.asohofrucol.com.co

RECURSOS:
Fisicos:
e 5 machetes.
6 azadones.
2 palas.
2 canastillas.
5 kilos de lechuga crespa.
18 kilos de banano.
1 tijeras de poda.
3 rastrillos.

1 carretilla
220 metros de manguera para riego. - '
250 metros de manguera para goteo
3 aspersores.
3 limas para afilar.

e 1 alicate.
Humano:

e 1 Tallerista

e Ciudadanos

RESULTADOS:
Cualitativos:
Lunes

o Los ciudadanos realizaron cosecha de lechuga crespa y platano banano donde lograron reconocer
que estos frutos ya estaban aptos para la recoleccion y para su autoconsumo.

e Los ciudadanos iniciaron las podas de formacién en el cultivo de uchuva en el cual los ciudadanos
reconocen cuales ramas y chupones se deben eliminar para que la planta se desarrolle de forma
adecuada.

e Los ciudadanos realizaron el riego de los diferentes cultivos donde identifican el grado que tiene
esta labor para cumplir con los requerimientos hidricos de cada especie para su 6ptimo desarrollo

e Los ciudadanos iniciaron el plateo y aporque dei cultivo de uchuva mostrando gran avance en la
realizacion de estas labores.

e Los ciudadanos contintian con las podas de formacion en el cultivo de uchuva fortaleciendo cada
dia mas sus destrezas.




e Los ciudadanos realizaron el riego de los diferentes cultivos donde identifican el grado que tiene

esta labor para cumplir con los requerimientos hidricos de cada especie para su éptimo desarrollo.
Viernes

e Los ciudadanos realizaron el control de plantas invasivas en el cultivo de café para mitigar los darios
por humedad y plagas.

 Los ciudadanos realizaron recuelga en el cultivo de uchuva reconociendo que se debe de estar
haciendo esta labor ya que a esta planta le crecen muchas remas para la produccién de frutos.

e Los ciudadanos ejecutaron el riego en los diferentes cultivos donde identifican la importancia de
realizar esta labor diariamente para garantizar el éptimo desarrollo de las plantas.

Cuantitativos:
Lunes 17/02/2025
Los ciudadanos realizaron cosecha de 5 kilos de lechuga crespa y 18 kilos de banano.
Los ciudadanos realizaron podas de formacion en 3 camas del cultivo de uchuva.
Los ciudadanos realizaron el 100% del riego en los diferentes cultivos.
Se logré la participacién constante de 13 ciudadanos de género masculino y 1 LGTVI en el taller
agroindustrial.
Martes 18/02/2025
e Los ciudadanos iniciaron el plateo y aporque del cultivo de uchuva con un avance de del 25%.
¢ Los ciudadanos continuaron con las podas de formacién en el cultivo de uchuva de 4 surcos mas.
e Se logré la participacién constante de 13 ciudadanos de género masculino y 1 LGTVI en el taller
agroindustrial.
viernes 21/02/2025
e Los ciudadanos realizaron control de plantas invasivas en el cultivo de café con un avance del 55%.
e Los ciudadanos realizaron la recuelga de 3 surcos del cultivo de uchuva.
¢ Los ciudadanos ejecutaron el 100% de los riegos en los cultivos.
e Se logré la participaciéon constante de 13 ciudadanos de género masculino y 1 LGTVI en el taller
agroindustrial
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Labores culturales.
LINEA DE ATENCIONA4: Dinamizacion de la atencién integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 17/02/2025.
ACTIVIDAD TRANSVERSAL.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Labores culturales.
LINEA DE ATENCION4: Dinamizacién de la atencion integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 18/02/2025.
ACTIVIDAD TRANSVERSAL.
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Labores culturales.
LINEA DE ATENCION4: Dinamizacién de la atencién integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 21/02/2025.
ACTIVIDAD TRANSVERSAL.
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1. Servicio social:Servicio de comunidad de vida para peblacion habitante de calle
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Codigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES  [Vgrsion: 1 |

PARA LA INCLUSION SOCIAL : : 5 S

ALCALDIA RAYOR Fecha: Memo >

i FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES . . 12019048610 - 20/11/2012
‘ SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL : ‘. -.'-'.‘i Paglna: 1de1 s =
' HORA: . . |
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: 17,18,19,20 | \\n~15 08:00 am |

Comunidad de Vida La Victoria y 21/02/2025 L b
| FINAL: 12:00 am

AREA:
| Tallerista agroambiental = e R
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: técnicas de cultivo y propagacion de suculentas, germinacién de hortalizas vy |
compost. é
| Actividad transversal i 5
OBJETIVO GENERAL.: @
e Promover el desarrollo de habilidades practicas agricolas sostenibles, mediante talleres practicos a |
través de la propagacion de suculentas, la germinacion de hortalizas y el manejo adecuado de los‘
residuos para la elaboracion del compost, fomentando el fortalecimiento de habilidades agricolas, 1a |
m conexién con la naturaleza y la valoracion de los recursos naturales. i
OBJETIVOS ESPECIFICOS: }
e Capacitar a los participantes en las técnicas de cultivo para la propagacion de suculentas mediante
; actividades participativas y demostrativas. !
. e Promover practicas agricolas responsables que optimicen el uso de los recursos naturales y reduzcan |
l el impacto ambiental. '

|

. . [ : _ i
RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: ]Vanessa Alejandra perfiuela !

-

e Incentivar el manejo adecuado de los residuos organicos, ensefiando su transformacion en compost |
como una alternativa ecoldgica para mejorar la fertilidad del suelo. l

e Capacitar a los ciudadanos en el monitoreo de plagas, fertilizacion, riego y prevencion en los cultivos |

de plantas ornamentales y hortalizas. |

METODOLOGIA: Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencion 4: Dinamizacion de |
la atencion integral basada en comunidad de vida, se implementara una metodologia psicoeducativa para el |

desarrollo de la actividad programada, a través de un taller tedrico practico, junto con la asignacion de‘
materiales y acompafamiento. |

PRIMER MOMENTO: Reunir a los ciudadanos para compartirlo logras cumplidos en la semana anterior y
definir los objetivos y tareas a que se le deben dar cumpliendo en los talleres de la semana y definir las |

actividades que van a realizar cada uno de los participantes durante el taller. i

' SEGUNDO MOMENTO: capacitar a los ciudadanos en cada una de las actividades que van a realizar parai

' que la efectiian de manera correcta, durante el transcurso del taller, capacitar sobre el uso efectivo y correcto |
d de las herramientas y equipos proporcionados y concientizar a los participantes sobre el impacto ambiental |
| altamente beneficioso, como la reduccion de residuos, mitigar el cambio climatico y la mejora de calidad del |
suelo, también capacitar a los ciudadanos en técnicas de cultivo, propagacion y mantenimiento de plantas |
ornamentales y hortalizas. i
|
TERCER MOMENTO: Para terminar con el taller, se hace un proceso de reflexion sobre lo que han aprendido '-
y como lo podrian llegar a aplicar en la vida diaria. se recogen los insumos y herramientas, se les hace el |
' debido mantenimiento y se organizan en el espacio designado, por ultimo, se realiza aseo al taller.
TEMAS: '

Propagacion de suculentas = _ :

L% ."ll
>)

Ly




Propagar suculentas es, por definicion, multiplicar una planta. Una tarea de jardineria ideal si queremos, por
ejemplo, regalar alguno de nuestros ejemplares. Pero no es el Unico motivo para plantearnoslo. Es la técnica
ideal para vestir una rocalla con ellas o, por ejemplo, para hacer un jardin vertical con palets. Cada uno
tenemos nuestro objetivo. Lo realmente importante es saber como hacerlo correctamente.

Y no: no hay una Gnica manera de propagar suculentas. En realidad, podemos hacerlo de distintas formas.
Y todas tienen algo en comun: lo increiblemente sencillo que resulta.

3 FORMAS DE PROPAGAR SUCULENTAS

No hay que ser un experto en jardineria para poder propagar suculentas con éxito. En realidad, basta con
seguir al pie de la letra las sencillas indicaciones de cada uno de los métodos. Y eso si: armarse de
paciencia. Ya sea a través de hojas o de esquejes, las suculentas se toman su tiempo para echar las raices

que necesitamos para plantarlas. Por €so. no es un proceso apto para impacientes ni para quienes busquen |

conseguir rapidamente un resultado.

Eso si: antes de comenzar a propagar suculentas, es importante saber algo. Aun haciéndolo a rajatabla, el
indice de éxito es altisimo, pero también podemos tener bajas. O, dicho de otro modo, que alguna de las
potenciales plantitas no consiga enraizar. Por eso y cuando comenzamos a propagarlas, lo ideal es empezar
con un buen numero de plantas a multiplicar. De esta formia, aun contemplando que alguna no prospere,
conseguiremos tener otras muchas para plantar.

Antes de ver 2n detalle cdémo propagar suculentas de tres formas distintas, es importante saber qué
necesitamos para ello. Hablamos de una tarea de jardineria que implica muy pocos materiales. Tan pocos,
en realidad, que bastara con un sustrato para cactus y suculentas; y un recipiente, que varia segun &l
meétodo.

Teniendo esto claro, veamos los tres métodos para propagar suculentas que podemos emplear. Tres con
sus propias particularidades, pero igualmente sencillos.

Propagar suculentas a través de hojas

Es una de las maneras mas habituales de propagar suculentas. Pero ojo: también es una en la que mayor
nimero de bajas podemos tener. Suele ser la forma perfscta para sedum, crassulas y otras suculentas de
hoja. La parte positiva: que cada una de ellas se transformara en una nueva planta. Esta técnica es perfecta
para hojas que se han desprendido de la planta madre por un golpe, pero, también, para las que quitemos
intencionadamente. Para hacerlo bien, lo ideal ~¢ cirar liceramente desce fa unién con el tallo la hoja para
que se desprenda.

Para garantizar el éxito, es importante elegir con cuidado ias hojas. De su estado dependera que puedan
tener la fuerza y los recursos necesarios para poder multiplicarse. Para propagar suculentas a través de sus
hojas, no utilizaremos nunca:

Las que estén dafadas o que preseri.en mal color

Hojas arrugadas

Aquellas que estén infectadas por insectos

Hojas que no se hayan desprendido correctamente del tailo

Pasos para propagar suculentas con hojas
Una vez seleccionadas las hojas candidatas, el proceso es sencillo:




o Dejar secar las hojas durante dos o tres dias. De esta manera, la herida que hemos infligido al
cortarla se sellara. Para ello, lo ideal es colocarla en una zona de sombra. Y no: no regaremos en
estos dias _

e Cuando la herida esté seca, colocamos las hojas sobre el sustrato para cactus y suculentas. Esto es, |
literaimente, dejar nuestra hoja sobre el sustrato evitando que la parte del corte lo toque. Para '
procurar que el crecimiento sea mas rapido, es recomendable usar una bandeja propagadora o un |
invernadero. i

e Cada dos dias, pulverizamos con agua nuestras hojas en reposo. No nos excedamos: basta con '
humedecer. Cémo regar suculentas correctamente es una asignatura pendiente muchas veces en su
cultivo. Y, en el caso de nuestras potenciales plantitas, basta con hacerlo pulverizando agua.
Continuamos regando asi cada dia y medio o dos dias durante entre cuatro semanas y un mes,
evitando siempre humedecer de mas el sustrato. |

Propagar suculentas por division

Una de las maneras mas habituales que conlleva, nuevamente, paciencia. Es la técnica ideal cuando vemos
que nuestra planta original tiene hijos. El nombre comuin que se dan a esas pequefias plantas iguales a la
original que surgen a su alrededor. Para propagar suculentas mediante esta técnica, tendremos que dejar
crecer los retofios hasta que tengan un buen tamafio. Solo asi podremos garantizar que, plantados en un
nuevo sustrato, salgan adelante.

Coémo propagar suculentas por divisién

e Sacamos la suculenta original con sus hijos de la maceta. En muchas ocasiones, retirarlos de la
planta original es tan sencillo como girarlos suavemente. En muchas otras, las raices pueden estar
enmarafiadas por lo que tenemos que tomarnos tiempo para separar unas plantas de otras. Y nada
de prisas: esta labor debe hacerse con paciencia para evitar que se dafien las raices

e Con las plantas separadas, plantamos en un sustrato para cactus y suculentas. Tampoco esta de
mas valernos de uno de los tipos de sustratos para plantas que ayudan al drenaje: la perlita

e Durante un mes, regaremos con pulverizador nuestras nuevas plantas cada dia y medio
humedeciendo el sustrato

.’ropagar suculentas por esquejes de tallo

Llegamos a la técnica para propagar suculentas ideal para aquellas que tengan tallo. Y, en esta ocasion,
tenemos dos formas de llevarlo a cabo: directamente en sustrato o en agua. Veamos las particularidades de |
cada uno. '

Como propagar suculentas por esquejes en sustrato
La manera mas rapida de propagar suculentas ya que sera, practicamente, como tener una planta nueva en |
poco tiempo.




las hojas inferiores, que seran las que posteriormente plantemos en tierra

« Dejamos cicatrizar el corte durante una semana
Transcurrido ese tiempo, plantamos en un sustrato para cactus y suculentas.
Si hemos dejado cicatrizar bien, podemos regar con normalidad. En caso de no haber respetado ese

tiempo, esperaremos 15 dias antes de regar

Pasos para propagar suculentas por esquejes en agua

También se puede aplicar a propagar suculentas con hojas. Si optamos por esta técnica tendremos que
buscar un recipiente pequefo, como la tapa de un frasco, y sumergiremos unicamente una pequena parte
de su base.

Si lo que queremos es propagar suculentas desde un esqueje de planta en agua, los pasos son distintos.
Eso si: al igual que al propagar suculentas en sustrato, tendremos que elegir un tallo de buen tamario y

dejarlo cicatrizar durante una semana.

e Buscamos un recipiente con suficiente fondo, como un vaso o frasco de cristal. Con las hojas
inferiores retiradas, apoyamos nuestra suculenta sobre el borde y pondremos agua hasta que la base
del tallo quede ligeramente por encima

e Colocamos nuestra suculenta en una ventana en la que reciba luminosidad

Fuente de consulta:

https:Hverdecora‘es!bloquropaqar-sucuIentas—3-metodos

RECURSOS:
Fisicos

e Dos palines
Dos palas
Termdmetro de suelo
Cal viva
Melaza
Dos valdes
Bidon de plastico
Semillas de suculentas
Sustrato
Bandejas de germinacion
Calcio
Fertilizante
Bomba de mano
Fungicida
Una guadua
Materas de guadua
Taladro
Tornillos
Puntillas
Tejeras

e desinfectante
Humanos

e Ciudadanos

e Cortamos un tallo de entre 10 y 15 centimetros de la suculenta que queramos pro'pé'gar. Eliminamos

1




Tallerista

17/102/2025
Cualitativos

RESULTADOS:

se realiza la fertilizacién y riego con calcio e hidrocomplex de Ias 3.153 plantulas en germinacion que

se encuentra en el vivero.

Se realiza la recoleccion de 40 kilos de residuos generados en cocina para posteriormente ser picados
y procesados para el compost. ,

Se realiza el volteo, oxigenado y aireado de las 4 pilas de compost, procesadas con cal viva y melaza |

Se toma la temperatura de la 4 pilas de compost para tener el conocimiento de, en que fase se

encuentra cada una de las pilas. .

Cuantitativos

N.° total de participantes: 7 ‘

N.° total mujeres: 0 _

N.° total hombres: 7 |
N.° total poblacién LGBTI: 0 ‘

18/02/2025
Cualitativos

se realiza la recoleccion y el picado de aproximadamente 60 kilos de residuos organicos para el|
compost.

Se realiza el monitoreo de plagas y enfermedades a las bandejas de hortalizas en germinacion que se \
encuentran en el vivero de la comunidad.

Se realiza manteamiento de las plantas frutales, uchuva y tomate de arbol, capacitando a los'
ciudadanos en la poda formativa. !
Se realiza mantenimientos en las plantas y jardines de la comunidad. ‘

Se realiza el riego a las plantulas de germinacion que se encuentran en el vivero i

Cuantitativos

N.° total de participantes: 7
N.° total mujeres: 0

N.° total hombres: 7

I N.° total poblacion LGBTI: 0

| Cualitativos

Se realiza la recoleccion y el picado de aproximadamente 40 kilos de residuos organicos para el
compost.

Se realiza el riego de las bandejas de germinacion que se encuentran en el vivero de la comunidad. |
Se realiza mantenimiento al plastico del invernadero para generar un espacio optimo para la|
germinacion de semillas.

Se realiza el volteo y aireado de las 4 pilas de compost que se encuentran en tratamiento, para
posterior mente ser tratados con melaza y cal viva.

Se toma la temperatura de las 4 pilas de compost para tener el conocimiento de, en que fase se
encuentra cada una de las pilas.

|

1910212025 }
|

|

Cuantitativos:
N.° total de participantes: 8

N.° total mujeres: 0

N.° total hombres: 8 |
N.° total poblacién LGBTI: 0 |
20/02/2025 i
Cualitativos

Se realiza monitoreo de plagas y enfermedades como prevencion a las plantulas en crecimiento que
se encuentran en el vivero.

Se realiza |la propagacion por hoja de aproximadamente 100 hojas saludables hojas saludables de
suculentas madres.

Se realiza la recoleccion de aproximadamente 40kilos de residuos organicos para posteriormente 5er|
picados. !
Se adecua una mesa mas para poner las bandejas de germinaciéon dentro del vivero. |
Se realiza fumigacién y riego con crecer 500 y fungicida oxicloruro de sodio como labor de proteccion '
para las plantulas del vivero de plagas y enfermedad




N.° total de participantes: 8

N.° total hombres: 8
N.° total poblaciéon LGBTI: 0

N.° total mujeres: 0

21/02/2025
Cualitativos

Se realiza el riego de las 3153 semillas en germinacién que se encuentran en el vivero de la comunidad. |
Se realiza el volteo, aireado y oxigenado de las 4 pilas de compost para posteriormente ser tratados |
con melaza y cal viva.
Se toma la temperatura de las 4 pilas de compost para tener el conocimiento de, en qué fase se

encuentra cada una de las pilas. i
Se realiza la germinaciéon de 896 semillas de hortalizas incluyendo, acelga, lechuga, espinaca, |
remolacha, brécoli, repollo y cebolla larga. }
Se realiza la recoleccion de 30 kilos de residuos organicos generados en la cocina de la finca. I

N.° total mujeres: 0

N.° total de participantes: 8 ‘

N.° total hombres: 8

N.° total poblacion LGBTI: 0 \

e
FIRMA DEL RESPONSABLE: -y /JL/ (/
FIRMA COORDINADOR: wdt

NOMBRE SOORDINADOR: Leonardo Salamanca




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: técnicas de cultivo y propagacion de suculentas, germinacion de hortalizas y
1 . compost.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacién de la atencion integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 17/02/2025
Actividad Transversal




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: técnicas de cultivo y propagacion de suculentas, germinacion de hortalizas y
. . compost.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacién de la atencién integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 18/02/2025
Actividad Transversal




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: técnicas de cultivo y propagacion de suculentas, germinacion de hortalizas y
3 : compost.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencién integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 19/02/2025
Actividad Transversal




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: técnicas de cultivo y propagacién de suculentas, germinacién de hortalizas y
) A compost.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencion integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 20/02/2025
Actividad Transversal

REDMI 14C




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: técnicas de cultivo y propagacion de suculentas, germinacion de hortalizas y
: : : compost.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacién de la atencion integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 21/02/2025
Actividad Transversal

21/2/259:
+:Via Bin
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Autorizacién para el tratamisnto de datos persenales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracion Social - SDIS, es la responsable del fratamiento de mis dalos personales recolectados y/o los del menor de edad que represento, v que podra realizar Déﬁm;mre los mismos para las finalidades
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Por lo anterior, autonzo expresaments a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectaran mediante este registro. Entlendo que para revocar o modificar esta autonzacion, asi como para consultar los datos alli aimacenados. debo dirigirme: 2 fa SDIS a fravés de sus canales de alencion a la ciudadania
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: Cédigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARALA /o
_ INCLUSION SOCIAL ' i
oy FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES e
BELCRE TARA [ INTECRRLIEN SOCAL
== : HORA:

NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA:19,20, INICIO: 01:00 pm
Comunidad de Vida La Victoria 21/02/2025 FINAL: 04:00 pm
AREA:

Tallerista Ponderable RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Heidy Paola Guillen Pedraza

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Elaboracién, costos y empaques de jabén ecoldgico.
Actividad transversal

OBJETIVO GENERAL.:

o Desarrollar y producir jabones con glicerina siendo eficientes y sostenibles para la elaboracién, costeo,
empaque y optimizar el proceso para la produccién de jabon de glicerina con aroma a manzana
utilizando ingredientes naturales.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Brindar formacion a las y los ciudadanos en la elaboracién, costeo y empaque del jabon de glicerina
. con aroma a manzana.

o Disefar y elaborar un empaque ecoldgico que minimice el impacto ambiental.

e Analizar y estructurar un modelo de costos que me permitan tener una produccion sostenible

METODOLOGIA: Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencion 2: promocion de la
Inclusién socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades, se implementara la metodologia aprender
haciendo donde realizaran actividades de elaboracion de jabén de glicerina con aroma a manzana.

PRIMER MOMENTO: Se realiza una actividad de sensibilizacién del uso y beneficios de jabones ecologicos
SEGUNDO MOMENTO: Se realizar la actividad de elaboracién de los jabones donde las y los ciudadanos
realizan la actividad de elaboracién del jabén de glicerina con aroma a manzana

TERCER MOMENTO: Las v los ciudadanos realizan estas actividades en equipo y motivados para ver
resultados.

TEMA:
ELABORACION JABON DE GLICERINA CON AROMA A MANZANA

.EI jabon de glicerina es un producto de limpieza suave y efectivo que se ha utilizado durante décadas en
la industria cosmética y de cuidado personal. Es un tipo de jabon transparente que se produce a partir de
glicerina vegetal, una sustancia natural que se encuentra en las plantas y se utiliza en una amplia gama de
productos de cuidado personal.

La glicerina es un liquido suave y viscoso que se extrae del aceite vegetal y se utiliza en una amplia gama de ’
productos, desde productos alimenticios hasta productos de cuidado personal. Es un humectante natural y
ayuda a mantener la piel suave e hidratada, lo que lo convierte en un ingrediente popular en muchos productos
de cuidado personal, incluidos los jabones.

La transparencia del jabon de glicerina es uno de sus rasgos mas distintivos, lo que lo convierte en un producto
atractivo para la elaboracién de jabones artesanales y decorativos.

Ademas de ser visualmente atractivo, el jabén de glicerina es suave y no reseca la piel como otros jabones
comerciales. Es adecuado para personas con piel sensible o propensa a la sequedad, ya que la glicerina actua
como un humectante y ayuda a retener la humedad de la piel. También es un jabén efectivo para eliminar la
suciedad y las impurezas sin eliminar los aceites naturales de la piel.




¢Como se genera?

El jabén de glicerina se fabrica mediante un proceso de saponificacion que implica mezclar glicerina liquida
con 4cido estearico, que se encuentra en las grasas y aceites. La mezcla se calienta a alta temperatura. El
jabén se vierte en moldes y se enfria hasta que se endurece.

Se pueden agregar aceites esenciales, colorantes y fragancias al jabén de glicerina para personalizarlo y
hacerio mas atractivo visualmente.

El jabon de glicerina se puede utilizar para la limpieza diaria de la piel, las manos y el cuerpo.
Beneficios del jabon de glicerina

1. Suaviza la piel: El jabén de glicerina es un excelente hidratante que ayuda a suavizar y humectar la
piel. La glicerina es un humectante natural que ayuda a retener la humedad de la piel, lo que la hace
mas suave Yy tersa.

2. Ayuda a equilibrar la piel grasa: El jabén de glicerina es una excelente opcién para las personas con
piel grasa. La glicerina ayuda a equilibrar los niveles de aceite en |a piel, lo que la hace menos propensa
a los brotes de acné.

3. Adecuado para todo tipo de piel: El jabén de glicerina es suave y no irritante, lo que lo hace adecuado
para todo tipo de piel, incluyendo la piel sensible y la piel propensa a las alergias.

4. Propiedades antibacterianas: La glicerina tiene propiedades antibacterianas, lo que significa que
puede ayudar a reducir las bacterias en la piel y prevenir infecciones.

Contraindicaciones ‘

1. No es adecuado para piel muy seca: Si tienes la piel extremadamente seca, es posible que el jabon
de glicerina no sea la mejor opcion para ti. Aunque la glicerina es un humectante, si se usa en exceso,
puede resecar la piel.

2. Puede causar reacciones alérgicas: Aunque el jabon de glicerina es suave y no irritante, algunas
personas pueden ser alérgicas a la glicerina o a otros ingredientes en el jabon. Si experimentas algun
tipo de reacci6n alérgica, deja de usar el jabon de inmediato y consulta a un meédico.

3. Puede disminuir la vida util del jabén: Debido a su alto contenido de glicerina, el jabon de glicerina
tiende a disolverse mas rapidamente que otros tipos de jabones. Esto significa que puede ser necesario
reemplazar el jabon con mas frecuencia que otros tipos de jabones.

Conclusion

En conclusién, el jabon de glicerina tiene numerosos beneficios para la piel. Es adecuado para personas con
piel sensible o propensa a la sequedad, y su transparencia lo hace atractivo para la elaboracion de jabones
artesanales y decorativos. Pero también tiene algunas contraindicaciones, si tienes la piel sensible o propensa
a las alergias, es importante realizar una prueba antes de usar el jabon de glicerina. Si estas buscando un
jabon suave y natural para tu piel, el jabon de glicerina es una excelente opcion

Fuente de consulta: https://jabonify.com/blogs/noticias/jabon-de-
glicerina?s;s!tid=AﬁnBOoqhJ256irXRTsTsS-HHHTXyJIGGZWJqussyO-szSpKMiIkjd

RECURSOS:
Fisicos

Cuaderno
Lapiz
Recipiente plastico
Cuchara mezcladora
Limpién
Moldes de silicona
Glicerina en barra

- Esencia de manzana
Olla electica




' Humanos _
e Profesional.
e Promotores.

e Ciudadanos y Ciudadanas.

Resultados:

19/02/2025
Cualitativos:
e Se realiza el control de calidad de cada uno de los jabones donde podemos evidenciar la textura
suave y un aroma agradable.
« Se procede a empacar los jabones en papel vinipel.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 22
N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 20

N.° total poblacion LGBTI:1

20/02/2025
Cualitativos:
e Se realiza el proceso de empaque le cual fue hecho porlas y los ciudadanos.
e Se realiza el disefio de la etiqueta y realizacion de las etiquetas
d o Este trabajo se realizé en equipos donde cada equipo hizo una parte del empaque y presentacion.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 22
N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 20

N.° total poblacion LGBTI: 1

21/02/2025

Cualitativos:
e Seinforma sobre los beneficios, ventajas y usos del jabén de glicerina con aroma de manzana.
o Esta actividad permite que las y los ciudadanos vean como una opcién para emprender realizando
jabones.
e Se realiza actividad de costos de la produccion de los jabones de glicerina

Cuantitativos:
. N.° total de participantes: 22 N.°
total mujeres: 1
N.° total hombres: 20
N.° total poblacion LGBTI: 1

FIRMA DEL
RESPONSABLE:

: aju CL)\\ =] B
; -
FIRMA COORDINADOR: ot 2 ®) ¢ ){ (S

NOMBRE COORDINADOR: Leonardo Salamanca
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. ; Fecha: Memo
g FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 12019048610 :
SECRETARIA DE INTEGRACION SCCIAL 20/11/2019
Pagina: 1 de 1
HORA:
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: . Q.

: ; z , INICIO: 08:00 a.m
Comunidad de Vida La Victoria 21/02/2025 FINAL: 10:00 a.m
AREA:

Socio Ocupacional RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Diana Ivonne Rodriguez P.

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Autocuidado, la clave para una autoestima saludable
Actividad Transversal

OBJETIVO GENERAL: Concientizar a los y las ciudadanas frente al autocuidado como clave para mejorar la
autoestima, a través de diferentes actividades de autocuidado fisico, mental, emocional y social, a fin de lograr
que reconozcan la importancia de la autonomia personal en la gestion de la salud a largo plazo.

" | OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Promover en los y las ciudadanas la vinculacion de actividades que promuevan su autocuidado
. fisico, mental, emocional y social, aportando a mejorar su bienestar general.
e Generar en los y las ciudadanas conciencia de la influencia del autocuidado en la mejora del
autoestima, autoimagen y auto-concepto.

METODOLOGIA:

La actividad se realizara en el marco de la linea de atencion 2: Promocién de la inclusién socio ocupacional
desde el agenciamiento de capacidades, a través de la metodologia ludico-terapeutica en la cual se realizara
un ejercicio practico para lograr la comprensién del tema y la interiorizacién del mismo.

Adecuacién del espacio: Se adecuara el ambiente del auditorio para la ejecucion de la actividad haciendo
uso de sillas, computador, a continuacion, se convocara a los ciudadanos y las ciudadanas para que participen
de la actividad.
Primer momento: Se iniciara generando un espacio en el cual se les proporcionara a cada ciudadano crema
hidratante para que la apliquen en su piel, llevandoles a que lo hagan conscientemente, que disfruten la
experiencia, el olor de la crema y la sensacion luego de aplicarla; posteriormente se pedira que manifiesten lo
que experimentaron y se dirigira el tema hacia lo que significa el cuidado personal, y el autocuidado fisico.
Segundo momento: Se le presentara un video que promueva un ejercicio de relajacion, que permita a los
ciudadanos integrar las actividades que aportan al autocuidado emocional, luego se explicara la importancia
.!e cuidar la salud mental, adicional se realizara un ejercicio a través de sopa de letras para fomentar el
autocuidado mental y por ultimo se leera una frase y se buscara la opinion reflexiva del grupo para lograr
abordar el tema del autocuidado social.
Tercer momento: Para finalizar se invitara a fortalecer también el autocuidado espiritual y se realizara la
entrega de una hoja en la que se realizara un folleto personal en el que incluya todos los tipos de autocuidado
y las actividades que realizara para fomentarlo diariamente.

TEMAS

El autocuidado son “las acciones que los individuos realizan por si mismos para establecer y mantener la
salud, y para prevenir y lidiar con la enfermedad” segun la Asociacion Americana de Psicologia (APA).
La Organizacion Mundial de la Salud (OMS) considera al autocuidado como un pilar esencial para la atencion
sanitaria global, enfatizando la importancia de la autonomia personal en la gestion de la salud a largo plazo.

= Salud fisica: Mantener una rutina de ejercicio regular, una alimentacién balanceada y un descanso
adecuado.

= Salud emocional y mental: Implementar técnicas de manejo del estrés, como la meditacién o la
atencioén plena, y buscar apoyo psicolégico cuando sea necesario.

. Relaci_ones personales: Cultivar relaciones saludables y establecer limites claros para proteger el
espacio personal y emocional.

= Establecer limites saludables: Aprender a decir no y establecer limites personales para proteger
nuestro bienestar emocional.

= Cuidado del cuerpo: Incluir actividad fisica regular, una nutricién balanceada y suficiente descanso.




Conexion social: Mantener relaciones saludables y apoyo social.

Gestion del estrés: Técnicas como la meditacion, yoga, o técnicas de respiracion profunda.

Hobbies y actividades recreativas: Dedicar tiempo a actividades que disfrutamos y nos relajan.
Autoconocimiento: Dedicar tiempo a la reflexion personal para entender nuestras necesidades y
deseos.

¢Por qué es importante el autocuidado?

El autocuidado tiene efectos positivos significativos en el bienestar general de las personas, incluyendo una
mayor proactividad hacia la salud general, conciencia emocional ampliada y una reduccién del estrés.
Ademas, se menciona cémo el autocuidado puede ser fundamental en el desarrollo de la resiliencia ante
situaciones desafiantes.

El autocuidado va mas alla de simplemente cumplir con las necesidades basicas de higiene. Se trata de
dedicar tiempo y atencién a uno mismo en todos los aspectos: fisico, emocional y mental. Esto puede incluir
desde mantener una rutina de cuidado de la piel hasta practicar actividades que promuevan el bienestar
emocional, como la meditacion o el ejercicio.

La autoestima, o la percepcién que uno tiene de si mismo, esta intrinsecamente ligada al autocuidado. Cuando
se cuida a si mismo, se siente mas seguro, positivo y capaz de enfrentar los desafios de la vida cotidiana. El
autocuidado promueve la sensacion de valia personal y refuerza la idea de que merece cuidarse y ser cuidado.

Fuente de consulta
= h_ttps:ﬂbrmancare.comfbloqsfnews;’autocuidado-masculino-la-clave-para-una-autoestima-saludable
* https://www.terapify.com/blog/autocuidado-que-es-importancia/

RECURSOS:

Fisicos .

e Listado de asistencia

e Sillas

o Computador

e Crema hidratante

e Hojas

e Lapices
Humanos

¢ Ciudadanos
s Profesional
e Promotor

RESULTADOS:

* Los y las ciudadanas reconocen la importancia del autocuidado como parte de la transformacién
personal, identifican que los cambios en los habitos y rutinas, aportan a mejorar su bienestar y
reconocen que tipos de autocuidado existen, comprendiéndolos como un todo que influyen en
aumentar la autoestima, fortalece su auto-concepto y mejora su interaccién con otros.

* Logran identificar actividades que se puedes realizar a diario a fin de mejorar el autocuidado fisico,.
emocional, mental, y social.

Cualitativos:

N.° total de participantes:24
N.° total mujeres: 1

N.° total hombres:22

N.° total poblacién LGBTI: 1

Foa | /
FIRMA DEL ;
RESPONSABLE: C/MM W /P
7 7 :

FIRMA / / g//
COORDINADOR: / Ing AR < rmw’(,\.

NOMBRE Leonardo Salamanca
COORDINADOR:




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Autocuidado, la clave para una autoestima saludable
Linea de Atencién 2: Promocion de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades.
FECHA: 21/02/2025
Actividad Transversal

21/02/2025 08:31
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Codigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES  [Varsion 1 .
s PARA LA INCLUSION SOCIAL _
ALCALDIA MAYOR : Fecha: Memo
oesRmTAD FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 12019048610 - 20/11/2019
SECRE TARIA BE WTEGRACION SOCAL i Pagina: 1 de 1
F . = HORA:
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: 24,25,26,27, | |\210- 08:00
Comunidad de Vida La Victoria - |y 28/02/2025 el
” FINAL: 12:00 am
AREA:

Tallerista agroambiental RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Vaness_._a Alejandra pen_uela

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Monitoreo, control de plagas en el vivero y compost:
Actividad transversal

OBJETIVO GENERAL:

e Promover el desarrollo de habilidades practicas agricolas sostenibles, mediante un taller tedrico
practico enfocados en el monitoreo y control de plagas dentro del vivero, en el manejo adecuado de
los residuos organicos generados en comunidad, fomentando practicas sostenibles que reduzcan el
impacto ambiental, optimicen el aprovechamiento de los recursos naturales.y se generen habilidades
como herramientas.-futuras para su proceso de desarrolio personal y proyecto de vida. -

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Promover practicas agricolas responsables que optimicen el uso de los recursos naturales y reduzoan
el impacto ambiental, mediante el manejo de residuos organicos generados en el area de cocina de la
. comunidad.
e Incentivar el manejo adecuado de los residuos organicos, ensefiando su transformacion en compost
E como una alternativa ecologica para mejorar la fertilidad del suelo.
« Capacitar a los ciudadanos en el monitoreo de plagas, fertilizacion, riego y prevenmon en las semillas

- en germinacion dentro del vivero.

e Desarrollar habilidades agricolas basicas en los 'y las ciudadanas para su proyecto de vida y proceso
de desarrollo personal.

METODOLOGIA: Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencion 4 Dlnamlzacmn de
la atencién integral basada en comunidad de vida, se implementara una metodologia psicoeducativa para el
desarrollo de la actividad programada, a través de un taller. tedrico_practico, junto-eon-la asignacion de
materiales y acompafamiento.

PRIMER MOMENTO: Reunir a los ciudadanos para compartirlo logras cumplidos en la semana anterior y
definir los objetivos y tareas a que se le deben dar cumpliendo en los talleres de la semana y definir las
actividades que van a realizar cada uno de los participantes durante el taller.

SEGUNDO MOMENTO: capacitar a los ciudadanos en cada una de las actividades gue van a realizar para

e la efectian de manera correcta, durante el transcurso del taller, capacitar sobre el uso efectivo y correcto
de las herramientas y equipos proporcionados y concientizar a los participantes sobre el impacto ambiental
altamente beneficioso, como la reduccion de residuos, mitigar el cambio climatico y la mejora-de calidad del
suelo, también capacitar a las técnicas de monitoreo y prevencion de plagas mediante dentro del area de
vivero para producir producto de calidad, los ciudadanos del area de vivero donde se realizara el monitoreo
para identificar algun tipo de plaga o enfermedad , luego de eso se realizara la fumigacién para erradicar y
prevenir algun tipo de enfermedad o plaga que nos pueda dafar las plantulas en germinacion, los participantes
del area de compost realizaran las actividades de recoleccion, picado , toma de temperatura, volteo un ida de
por medio durante el taller.

TERCER MOMENTO: Para terminar con el taller, se hace un proceso de reflexién sobre lo que han aprendido
y como lo podrian llegar a aplicar en la vida diaria. se recogenlos insumos y herramientas, se les hace el
debido mantenimiento y se organizan en el espacio designado, por Ultimo, se realiza aseo al taller.

TEMAS:
Monitoreo de cultivos para la deteccion temprana de plagas de insectos

¢ Qué es monitoreo de cultivos?
Monltoreo es la inspeccion regular y cuidadosa de las plantas cultivadas a lo largo del periodo de
crecimiento: al hacer el monitoreo, el productor/la productora camina a través de su cultivo buscando
problemas en las plantas como insectos y acaros, enfermedades, malezas, dafio causado por tormentas y
estreses ambientales como sequia o deficiencias de nutrientes. Este articulo se enfoca principalmente en el
monitoreo de los cultivos para determinar la presencia o no de plagas de insectos. :




¢Por qué momtorear sus cultwos?

Encontrar temprano los problemas da al productor trempo para resolverlos antes de que el cultivo sufra
graves dafios. Con cultivos de ciclo corto como el tomate, |a deteccién temprana de problemas de plagas es
critica para permitir decisiones oportunas antes de que sea demasiado tarde. Si la plaga no.es una que el
productor reconozca, la deteccion temprana significara que hay mas tiempo para identificarla correctamente.
El monitoreo deficiente de los cultivos puede conducir a pérdidas significativas en el cultivo.

El monitoreo permite el uso oportuno y eficiente de los insumos para el manejo de plagas. Muchos
insecticidas, ya sean productos comprados o extractos elaborados por el productor a partir de distintas
plantas, funcionan mejor — y es menos probable que tengan un impacto ambiental negativo — cuando la
poblacién de la plaga es pequefia. Muchos ademas funcionan mejor en cierta etapa de desarrollo de la
plaga. Por ejemplo, el momento de las aplicaciones de rociado de Bt (Bacillus thuringiensis) es critico para
controlar plagas como las gardamas africanas (Spodoptera exempta) Dado que la bacteria Bt debe ser .
ingerida por elinsecto objetivo, debe ‘aplicarse cuando las orugas jovenes se estan ahmentando = i
activamente. :

Tambien es Util estar al tanto de los insectos beneficiosos que podrian ayudar a controlar una plaga de
insectos; ver la seccidn “Referencias y lecturas adicionales”, al final de este articulo para encontrar enlaces
a fotos de insectos beneficiosos comunes e informacion sobre ellos. Este tipo de conocimiento podria influir
en un productor para adoptar practicas que favorecen a los aliados naturales contra las plagas de los
cultivos. Por ejemplo,-sin Un productor nota moscas de las flores (Syrphidae family) en el campo, quizas
quieran plantas de floracion como cafiamo de la India (Infonet biovision 2016, Wang 2012). Las larvas de la
mosca de las flores se alimentan de afidos y pequefas orugas, mientras que los adultos son atraidos por las
flores y son buenos polmlzadores

Herramientas de monitoreo -
La vision y una mente indagadora son las herramientas mas tmportantes sin embargo, ayuda tener los
elementos bas:cos abajo-mencionados:

o Una lupa para observar insectos pequefios o huevos de insectos .

e Cinta indicadora o tiras-de tela para marcar las plantas dafiadas por insectos




¢Coémo monitorear?- - : e I e A

| Recorrer con regularldad todo el huerto o campo

Por supuesto al regar o deshlerbar los productores también buscan problemas de p!agas pero es util
recorrer toda la plantacion o el campo al menos una vez a la semana especificamente para monitorear.
Cada vez que un productor entra a su campo para monitorear, €l o ella buscan sefiales de las plagas
especificas mas probables de estar dependiendo de la etapa de desarrollo del cultivo-y ‘el momento del
periodo de crecimiento. A veces ayuda entrar al campo o parcela desde un punto inicial distinto. Por
ejemplo, al cammar con el sol a su espalda, usted vera cosas distintas que 5| camma siempre dandole la
cara al sol. -

Revisar detenidamente unas cuantas plantas

No es necesario revisar eada planta, pero primero revise detenidamente plantas al azar en las areas
problema, buscando en la superficie superior e inferior de las plantas. Quizas haya mas de una plaga, y la
mas obvia quizas no es la causa del dafio a la planta. El nimero de plantas a examinar y qué buscar varia
con el cultivo y la plaga. (OISAT [Online Information Service for Non- Chemical Pest Management in the
Tropics] proporciona una herramienta que incluye una lista, para una serie de distintos cultivos, de
importantes plagas de insectos a buscar en distintas etapas de crecimiento de cultivos).

Procurar la consistencia

Las impresiones personales son la base para las decisiones sobre manejo de cultivos. Dos personas quizas
tengan distintas opiniones sobre cuantos insectos constituyen una infestacion pequefa versus una
moderada. Por esta razén, es mejor que la misma persona monitoree el cultivo a lo largo de su desarrollo.
Como alternativa, dos personas podrian trabajar juntas, discutir y acordar sobre un enfoque de monitoreo

‘| antes de recorrer a pie el campo o huerto. : Fia

Distinguir entre problemas biéticos.y abiéticos

Preste atencion especial a pistas que le permitan distinguir problemas de plagas de problemas no
relacionados con plagas o condiciones ambientales. Los insectos, las enfermedades, los acaros, los




roedores, etc. son todos biéticos, que significa “resultantes de cosas vivas”. Las condiciones ambientales
como la sequia o inundaciones son “abiéticas”, que significa que no son provocadas por cosas vivas.

Anotar las observaciones

Al inicio del ciclo, dibuje un mapa del campo con los cultivos (e incluso distintos cultivares de un cultivo)
colocados lo mas exactamente posible. Esto puede utilizarse para marcar donde ocurren los problemas con
insectos en el campo. Algunos productores utilizan un mapa nuevo para hacer las notas de cada visita de
monitoreo. Otros utilizan un registro o-bitacora separados para cada entrada. Independientemente de esto, -
para cada visita de monitoreo, anote la fecha y las condiciones climaticas, la etapa de desarrollo del cultivo,
y cualquier otra informacion que podria ser Util mas adelante para tomar decisiones sobre manejo de plagas.

Fuente de consulta: o=

https: Jwww. echocommunity.org/es/resources/78ba129d-56a3-43b6-abd9-
dc963495f235#:~:text= Mon|toreo%20es%2013%20mspeccx%CS%BSn%ZOreqular causado°/:;2000r%20torme
ntas%20v%20estreses 7

RECURSOS:
Fisicos
e 500 plantulas (Brocoli, Repollo Acelga)
¢ Dos palas
e Dospicas- .- -
e Termometro de suelo
e (Calviva
o Melaza - - .
e Dos valdes = ' =
e Calcio
e Fertilizante DAP
e Bomba de mano
e Azadon
e [Esferos
e Tabla de apuntes
Humanos
o Ciudadanos
o Tallerista -
RESULTADOS: =
24/02/2025
Cualitativos

* -se realiza el monitoreo por medio de la inspeccion visual de las plantulas para detectar y controlar
cualquier signo de plaga, como agujeros en las hojas, manchas blancas o presencia de insectos.
se realiza fumigacion con la msectlc:lda invertina para controlar y prevenir Ia apancmn del minador en
las plantulas de vivero.
- Se realiza la recoleccion de 40 kilos de residuos generados en cocina para posteriormente ser picados
y procesados para el compost.
Se realiza el volteo, y a|reado de las 4 pilas de compost para optlmlzar y aglllzar el procesamlento del
. compost.
Se realiza la toma de temperatura de las 4 pilas de compost para identificar en que fase del compost
se encuentran cada una de las pilas.
e Se realiza apoyo-en ‘el mantenimiento del vivero de plantas ornamentales y los jardines de la
comunidad.
Cuantitativos
N.° total de participantes: 9
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 9 <
N.° total poblacién LGBTI 0
25/02/2025
Cualitativos
e se realiza la recoleccion de aproximadamente 50 kilos de residuos organicos generados en el area de
cocina, para posteriormente para ser picados en el area de compost. :
e Serealiza la revision y preparacion de las plantulas sembradas el 28 de enero para el posible trasplante
a huerta, revisando el sistema radicular, la cantidad de hojas y la humedad del sustrato.

A partir del proceso de germinacion se logré la-produccién de un total de 500 plantulas para el




trasplante al area de huertas
e se realiza el riego masivo de las plantulas que se encuentran en el vivero de Ia comunidad.
Cuantitativos -
N.° total de participantes: 8
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 8
N.° total poblacion LGBTI: 0
26/02/2025
Cualitativos ,
¢ Se realiza la recoleccion y el-picado de aproximadamente 35 kilos de residuos orgénicos para el
compost.
o Se realiza el riego de las bandejas de germinacion que se encuentran en el vivero de la comunidad.
e Se realiza la fertilizacion con calcio y DAP a las plantulas que se encuentran en crecimiento dentro del
vivero, para mejorar sus sistema radicular y crecimiento.
e Se realiza reunién con todo el grupo del taller de agro para resolver dudas’& meonformldades que se
puedan presentar mediante el taller.
e Se realiza apoyo en el mantenimiento del vivero de plantas ornamentales y los jardines de la
comunidad. -
Cuantitativos:
N.° total de participantes: 9
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 9
N.° total poblacion LGBTI: 0
7/02/2025 *
ualitativos =~ =
e se realiza el rlego de las plantulas en crecimiento y nuevas semillas en germmacmn dentro del vivero
de la comunidad. :
«  Se realiza la recoleccion de aproximadamente 25 kilos de residuos organicos generados en el area de
: cocina para posteriormente ser picados y tratados con la melaza-y la cal viva. -
o Ser realiza la toma de temperatura para determinar en que fase se encuentra cada pila de compost.
Se realiza el volteo, aireado y oxigenado de las 4 pilas de compost. >
e Se realiza apoyo en el mantenimiento del vivero de plantas ornamentales y los jardines de la
comunidad.
Cuantitativos
N.° total de participantes: 9 _ heano
N.° total mujeres: 0 - - — : Do —t
N.° total hombres: 9
N.° total poblacion LGBTI: 0 2 =0
28/02/2025 e : '
Cualitativos
e se realiza el riego de las bandejas de germinacion que se encuentran en e? vivero para optlmlzar su
._ proceso de germinacion.
o Se realiza la fertilizacion con crecer 500 por medio del riego a Ias plantulas que se encuentran en
-~ crecimiento dentro del vivero -
e Se realiza la recoleccion de aproximadamente 30 kilos de residuos organicos generados en el area de
cocina.
Cuantitativos
N.° total de participantes: 9
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 9
N.° total poblacion LGBTI: 0 =

FIRMA DEL RESPONSABLE: 5
FIRMA COORDINADOR: | Jaosaly
NOMBRE COO.RDIN-ADOR:' - Leonardo Salamanca

A



EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Monitoreo, control de plagas-en el vivero ycompost
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencion integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 24/02/2025
Actividad Transversa! -




EVIDENCIAS FOTCGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Monitoreo, control de plagas en el vivero y compost.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencion integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 25/02/2025
Actividad Transversal

A
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EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Monitoreo, control de plagas en el vivero y compost.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencion integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 26/02/2025
Actividad Transversal




' : EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS .
. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Monitoreo, control de plagas en el vivero y compost.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencion integral basada en comunidad de vida.
' FECHA: 27/02/2025

Actividad Transversal =30




> EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
~ NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Monitoreo, control de plagas en el vivero y compost.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencion integral basada en comunidad-de vida.
FECHA: 28 /02/2025
Actividad Transversal

ey
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PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA DE LOS SERVICIOS SOCIALES

Cédigo: FOR-PSS-795

Version: 0

Fecha: Memo 12024020296 - 25/07/2024
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: Codigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA [y/— o —
INCLUSION SOCIAL ;

ALCALDIA MAYOR =

sl FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES Bagina: 1de 1

SECRETARIA DE INTEGRACION SCTIAL
: 2 HORA:
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA:24,25,26,27

INICIO: 01:00 pm

Comunidad de Vida La Victoria 28/02/2025

: FINAL: 04:00 pm
AREA: Bl .
e RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Heidy Paola Guillen Pedraza

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Elaboracion, costos y empaques de jab6n ecoldgico
Actividad Transversal

OBJETIVO GENERAL:

Desarrollar y producir jabén a partir de aceite vegetal usado, con el objetivo de reutilizar este recurso de
manera ecolégica y sostenible, ademas de ser respetuoso con el medio ambiente, acompafiado de un aroma
agradable para mejorar la experiencia del usuario. '

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Recuperar y reutilizar el aceite vegetal usado que se genera en la comunidad de vida, siendo eficientes
y responsables con el medio ambiente.
. e Implementar un proceso de produccién sostenible
e Analizar y estructurar un modelo de costos que me permitan tener una produccion sostenible.

METODOLOGIA: Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencién 2: promocion de la
Inclusién socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades, se implementara la metodologia aprender
haciendo donde realizaran actividades de elaboracién de jabdn artesanal con aceite vegetal con olor.

PRIMER MOMENTO: Se rezliza la actividad de recoleccidn del aceite vegetal usado y se deja decantando
para posteriormente usarlo.

SEGUNDO MOMENTO: Se realiza el proceso de produccion del jabén con aceite vegetal, se les explica el
cuidado y el uso de algunos de los materiales.

TERCER MOMENTO: Las y los ciudadanos realizan estas actividades en equipo y motivados para ver
resultados.

TEMA:
ELABORACION JABON CON ACEITE VEGETAL USADO CON AROMA

.Segfm la leyenda romana, el jabén fue descubierto por el agua de la lluvia con que se lavaba debajo de los
lados del monte Sapo, junto al rio Tiber. La grasa de los numerosos sacrificios animales se mezclé con las
cenizas de madera de los fuegos ceremoniales, y los esclaves notaron sus propiedades para limpiar, primero
sus manos y luego las prendas de vestir. ;Quieres conocer toda la historia del jabon? Descubrela en esta
seccion.

Los origenes del jabén

Algunas referencias sitian el origen del jabon en Babilonia en el 2800 a. de C., en Egipto en el 1500 a. de C.
o en Fenicia en el 600 a. de C. (Ditchfield, 2012). Otros estudios directamente creen que situar el origen exacto
es practicamente imposible (Gibbs, 1939; Hunt, 1999). Lo que si se sabe en la actualidad es que el
conocimiento sobre el caracter limpiador de las cenizas de las plantas era conocido desde tiempos
remctos. Ademas, se conocen numerosos detalles relevantes sobre el desarrollo de un producto tan esencial
como el jabon. .

El origen del jabén parece haber estado vinculado al aprovechamiento de materias primas resultantes de otros
procesos. El jabén en su estado rudimentario surge de la combinacién de grasa animal con la ceniza. Una
mezcla que pudo producirse, por ejemplo, de los mataderos. La combinacién de ambas materias producia un
proceso conocido como la saponificacion sobre el que se fue aprendiendo numerosos detalles a lo largo de la
historia merced a los avances cientificos.




Primeros usos

Se conoce que el jabén se empled primero para lavar tejidos y ropa y que mas tarde se fue incorporando para
la higiene personal. También conocemos que Galeano, un médico griego de alrededor del 130-200d. de C. y

que aicanzo6 fama en el imperio romano, hablaba del valor del jabén para la limpieza del cuerpo para evitar

enfermedades.

A partir del siglo IX se sabe que la produccién de jabén emerge y se desarrolla en centros como Marsella
(Francia) y Savona (ltalia) con un tipo de jabén que supuso un salto de calidad al incorporar en los procesos
de produccién el aceite de oliva, a través de un proceso de coccion muy lento (Wilson, 1954; Hunt, 1999). No

mucho después se cred en Espafia el jabon de Castilla, que destacé por la calidad de su barrilla, es decir, por

las cenizas del almajo que se utilizaron como alcali (Eslava Galan, 2016).
El apogeo del jabén

Entre finales del siglo XIX y la primera mitad del XX y vino acompafiado de un cambio en la concepcion de la
higiene (Ward, 2019; Wilson, 1954). Hasta el 1847 no se supo, gracias al medico hangaro Ignaz Semmelweis,
que el lavado de las manos por parte de los médicos que atendian los partos suponia un acto que salvaba
vidas al reducir la tasa de mortandad en el area de maternidad. Una evidencia que fue rechazada por parte

de los colegas del médico y que no fue validada hasta que en las décadas siguientes el quimico Louis Pasteur

presentase los descubrimientos sobre los gérmenes.

Avances quimicos

El motivo principal de dicho auge se vincula al desarrollo de grandes avances en el campo de la quimica. L‘

ciencia avanzo en el conocimiento sobre los procesos quimicos que acompafaban a la saponificacion y las
causas detras de las reaccioiies producidas como fruto de la combinacion entre grasas y cenizas.

Uno de los descubrimientos clave fue llevado a cabo por Nicolas Leblanc, quien desarrollé un nuevo tipo de
alcali, procedente de la sal, que permitié no extraerlo de la madera, constituyendo un significativo avance para
evitar la deforestacion (Gibbs, 1939, 178-179). El desarrollo de la sosa iniciado por Leblanc fue mas tarde
mejorado por el quimico belga Ernest Solvay (Ditchfield, 2012).

Mas tarde, en el siglo XIX se produjeron otra serie de avances que constituiran la base sobre la que se
desarrollé la técnica de fabricacién moderna (Gibbs, 1939). En este periodo, se aplicé la energia mecanica y

el vapor, que permitié aumentar muy significativamente la produccion. Otro avance cientifico clave fueron los !

estudios del quimico Eugene Cheureul, quien permitié descubrir detalles sobre el proceso de la saponificacion

al observar la presencia de lo que denominé glicerina (Ditchfield, 2012). A raiz de estos descubrimientos, el '

desarrollo productivo fue inmenso y con ello la generalizacion del uso del jabén a amplias capas de la
poblacién hasta los niveles que hoy conocemos (Wilson, 1954).

De esta forma, las combinaciones para producir la saponificacion fueron ampliandose y mejorandose a lo Iargb

de la historia, La ceniza fue sustituida por sustancias alcalinas como la sosa, la potasa y los carbonato
principalmente, mientras que las grasas animales se han sustituido actualmente por aceites vegetales (coco,
oliva, girasol, palma...). En el siglo XX se siguieron produciendo importantes avances técnicos que tendran
una enorme influencia sobre multiples productores de jabén y permitieron desarrollar una produccion de
caracter mas ecologico.

Aceites de origen vegetal

Hoy en dia mucha gente considera mas sano y consciente utilizar ingredientes exclusivamente vegetales. No
voy a entrar en las polémicas de cargo de conciencia del uso de ingredientes animales ni de si se trata de una
moda lo de usar todo vegetal. Lo que si puedo decir es que se pueden hacer perfectamente jabones de gran
calidad exclusivamente con aceites vegetales.

Tipos segtin su forma de extraccion

Debemos intentar que se trate siempre de aceites de primera presién en frio que son los que, por no tener
mas proceso que el mecénico, mantienen mas sus propiedades naturales originales. Esto significa que los
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frutos se exprimen por medios mecanicos, sin aplicacién de calor ni disolventes, lo que hace que conserven
sus vitaminas e insaponificables.

También nos encontraremos con aceites refinados a los que se les ha suprimido total o parcialmente su olor
y/o color. Pueden ser (son) perfectamente validos para nuestros jabones.

Tipos segun su composicién

Los aceites estan compuestos basicamente de diglicéridos vy triglicéridos de acidos grasos. Cada aceite tiene
unas propiedades diferentes en funcién de su composiciéon y podemos combinarlos para obtener lo mejor de
cada uno de ellos. Se suele hacer una distincion genérica entre aceites duros y aceites blandos.

Los primeros, los aceites duros, son aquellos en los que predominan los acidos grasos saturados y suelen
permanecer en estado sélido a temperatura ambiente (20°C). Al calentarlos se derriten y se ponen en estado
liquido. La mayoria de las mantecas se consideran aceites duros.

Los aceites blandos tienen predominio de acidos grasos insaturados y se mantienen en estado liquido a
temperatura ambiente. Ademas, los aceites blandos suelen ser mas vulnerables al enranciamiento, que es
la capacidad que tienen los aceites de reaccionar con el oxigeno y otros elementos y que producen su
degradacior y mal olor. Por eso es recomendable tener presente su fecha de caducidad.

Algunos ejemplos de aceites vegetales y su uso en los jabones

mpezaremos por el mejor, para mi gusto, de los aceites para jabonear, el aceite de oliva. En otros paises
qso se pueden permitir su uso. Nosotros en Espafia tenemos la suerte de disponer de él a un precio razonable.
Es un aceite a priori blando, ya que no se congela hasta bajas temperaturas pero produce un jabén bastante
duro. Lo cual significa que no tiene por qué estar relacionado lo uno con lo otro. No obstante, al mojarse, es
un jabén lamioso, sobre todo si tiene un sobreengrasado alto, que tiende a gastarse pronto. Ademas no

un 50 a un 100% (jabén de Castilla) del porcentaje de aceites en la formula.

El aceite de coco aqui en Espafa cada vez es menos dificil de encontrar y también es un ingrediente casi
imprescindible para la jaboneria. Su principal particularidad es la cantidad de espuma que produce y su
enorme limpieza. Tanto es asi que, un jabon soélo de coco, puede resultar demasiado limpiador y producir
sequedad en la piel. Proporciona ademas bastante solubilidad y un répido secado del jabon lo cual lo hace un
buen complemento para el aceite de oliva. Se suele usar de un 10 a un 30% como maximo. Se usan jabones
con mas porcentaje de coco para aguas muy duras incluso saladas.

El aceite de ricino aunque parezca que no, aqui en Espafia es mas facil de encontrar que el de coco. En
algunas droguerias lo venden para modelismo pero hay que asegurarse de que se trata de primera presion
en frio y que es de grado cosmético. El de ricino es un aceite muy espeso. Medio marciano. Proporciona
acondicionamiento al jabon. Viene muy bien para hacer champu y jabones para el cuidado de la piel y el
cabello pero, por su extrema solubilidad, no conviene usarlo en exceso. Produce un jabén muy duro pero al
contacto con el agua se deshace completamente. Es un aceite que acelera bastante la traza. Se suele usar
de un 5 a un 10% como maximo del total de los aceites.

La manteca de cacao es un aceite que, por ser mas caro, se usa en menor cantidad. Proporciona suavidad,
emoliencia, dureza y cremosidad en la espuma. Ademas, aunque también la hay desodorizada, proporciona
muy buen aroma a chocolate. Es muy duro y tiene un punto de fusién bastante alto. Se usa de un 5 a un 15%
normalmente.

El aceite de palma se usa sobre todo por su caracteristica de dar cuerpo al jabon, haciéndolo mas duro y con
un tacto mas untuoso. Es un aceite duro, relativamente barato y produce una espuma muy cremosa. Se suele
usar de un 10 a un 30%. Tiene, no obstante, muy mala prensa por los métodos de produccion, aunque existen
también con certificados de sostenibilidad.

El aceite de palmiste o hueso de palma, procedente del hueso de la palma, tiene caracteristicas casi idénticas
al de coco, pero resulta un poco mas suave y se puede usar en mayor cantidad. Procede del hueso del datil
de la palma y por tanto tiene su misma mala prensa. Como en el de coco, sus cualidades proceden de que
los componen acidos grasos de cadenas muy cortas. Esto se puede traducir en que en el mismo peso de
aceite hay mas moléculas y eso, al combinarlos con los alcalis, se traduce en mas moléculas de jabon.

produce demasiada espuma pero es un jabon suave que deja la piel mejor que ningun otro. Se suele usar de |
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[El aceite de maiz es un aceite barato que produce burbujas y acondicionado de la piel pero del que no‘
conviene abusar pues tiene tendencia al enranciamiento. Se puede alargar su tiempo de vida anadiendo
vitamina E pero, en ese caso, no sé si resulta rentable su utilizacién. Se puede usar de un 5 a un 15%.

Del mismo modo el aceite de girasol no conviene para ia elaboracion de jabones por su facilidad de
enranciamiento. En todo caso los jabones realizados con la modalidad de alto-oleico pueden soportar un
poco mas.

Fuente de consulta: https:Hia_bones_beltran.com!historia-del-iabon!
https: https://www.mendruiandia.es/ingredientes para jabones/aceites vegetales

RECURSOS:
Fisicos

Cuaderno

Lapiz

Recipiente plastico
Cuchara mezcladora
Limpién

Moldes de silicona
Moldes de madera
Aceite vegetal usado
Esencia de fresa

Agua .
Soda caustica
Papel vinipel

Humanos
Profesional.
Promotores.
Ciudadanos y Ciudadanas.

Resultados:

24/02/2025
Cualitativos:
e Se hace socializacion del uso de jabones artesanales elaborados a partir del aceite vegetal
« Se realiza un repaso sobre la produccion de jabén artesanal con aceite usado con un adicional c.
aroma.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 19
N.° total mujeres: 1

N.° total hombres:17

N.° total poblacion LGBTI:1

25/02/2025
Cualitativos:
e Se realiza la seleccion y corte de jab6n que posteriormente se realizo el cual estaba secando

e Se procede a listar los materiales para realizar otro lote de jabon con aceite vegetal usado
adicionado olor.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 19
N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 17

N.° total poblacion LGBTI:1




26/02/2025
Cualitativos:
¢ Se inicia la actividad de producir otro lote de jab6n con aceite vegetal donde las y los ciudadanos
realizan esta actividad.
e Algunos de los participantes realizan el alistamiento de los moldes de madera con el vinipel

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 19
N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 17

N.° total poblacion LGBTI:1

27/02/2025
Cualitativos:
e Se realiza actividad de costeo de la produccién de jabon artesanal con aceite vegetal donde se
incluyen todos los costos asociados al producto.
e Lasy los ciudadanos realizaron sus respectivas notas del proceso de produccion y costos

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 19
N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 17

.\m total poblacién LGBTI: 1

28/02/2025
Cualitativos:

e Se realiza el respectivo desmolde de los jabones realizados con anterioridad y se disponen en un
lugar seco y ventilado para que se cure.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 19
N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 17

N.° total poblaciéon LGBTI: 1

FIRMA DEL

RESPONSABLE: ) C\‘t .

\ \FJ\
FIRMA COORDINADOR: i %/,/mﬂ{t“

Leonardo Salamanca

NOMBRE COORDINADOR:




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Elaboracién, costos y empaque de jabon ecoldgico
Linea de atencién 2: Proniocién de la Inclusidn socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades
FECHA: 24/02/2025

Actividad transversal

.




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Elaboracién, costos y empaque de jab6n ecologico
Linea de atencién 2: Promocion de la Inclusion socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades
FECHA: 25/02/2025

Actividad transversal

N\
b




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Elaboracién, costos y empaques de jabon ecologico
Linea de atencién 2: Promocién de la Inclusién socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades
FECHA: 26/02/2025

Actividad transversal
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Elaboracién, costos y empaques de jabén ecologico
Linea de atencién 2: Promocién de la Inclusién socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades
FECHA: 27/02/2025

Actividad transversal
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~

Q



EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Elaboracién, costos y empaque de jabon ecologico
Linea de atencién 2: Promocion de la Inclusién socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades
FECHA: 28/02/2025

Actividad transversal




Cadigo. FOR-PSS-795
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Versian: 0
e, FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA DE LOS SERVICIOS SOCIALES Fecha, Maimg 12024020206 7250712024
TR AR 2 NTEGRACT B Pagina: 1de 1
1. Servicio social:Servicio de comunidad de vida para poblacion habitante de calle 2. Lugar / Localidad: Comunidad de vida La Victona
3. Tema ( Actividad: E| ion, costos y de jabon | 4. Fecha 24/0212025 5. Hora: 0100 P.M
6, Documanta idenificacicn.de Ja 7. Datos de la persona participante o beneficiaria 8. Tipo de acompafiante idenl?hcz":%:‘::llzuc::adcr 10. Datos del cuidador o referente familiar 11, FIRMA PERSONA
;| Prsans parkipanie gbenelicians o referente familiar CUIDADORA / 12. OBSERVACIONES
. 3 > PARTICIPANTE
T?p10 6.2 NUMERQ 7.1 NOMBRES ¥ APELLIDOS 7.2 EDAD 7.3 DIRECCION 7.4 LOCALIDAD ¥ BARRIO | 7.5 TELEFONO c“")‘:“ Re":"“‘ ;f_l‘;.a T?;o 9.2 NUMERO '0';;?_“"'3%5: ¥ m_zop :miﬁ%sco
"] ©€ |ror00841 Catlos Julio Vanegas Granados 5 Mo pice Hepcd Rodnce % /’-’/’ 2
2| cc |, s 49 No Aplica Mo Aplica Mo Aplica X QC)‘:_; X M’
& | e | s it AatlFaiy Heivata 67 No Aplica No Aplica No Aplica X W 'g
v
* o 79315415 Luis David Neira Varela 52 NoAples Nod\plics il 4 i, U ‘6 w@\
5] CSC |ioes61880 Leidy Carolina Naffar e NeAplica No/iplies Mo Apica s lﬁ&T&Q (.EA'OJ
8 O 1024516772 Carlos Anibal Bugno Gémez i o Apiica Hezfplica No-Aplice 7 W
7 cc 1018025772 David Andres Bernal 35 Mo Aplica Mo Aplica Mo Aplica X -pO( J&ly’
81 CC |ig523151 Ernesto Camacho 4 Mo Aplica NeAplice Mo Aglica A ;. v
91 CC |igg0s63 Miguel Angel Beltran 63 No-Aplica Na Aphica Ho Agiicy X
10| cC 19454578 e il R 63 No Aplica Mo Aplica Mo Aplica X = =
1" cc 10083748 Wairise ikarin Orieo &) Mo Aplica Mo Aplica Mo Aplica X C - L3
<
o et 80224925 Victor Manuel Mendez Rajas 43 R ey haAplica T g Wj' v
13| cC 79497924 falthe Alitio Rojas Perdamo 57 Mo Aplica Mo Aplica Mo Aplica X \ Q
thl] e 6407538 Paulo Andres Beltran Rivera a NG /el hevrlee. NoiAnlie #
151 €€ lg7a1856 John Mauricio Martinez Abrll 4 Na:Aplica Na Aplica Mo Aplica A (O 1
16 cCc 80728223 i Jor Fileto Alvares 44 Mo Aplica Mo Aplica + Mo Aplica A 1 N
17 cc 1106462680 | Eduardo Rubio Cuctiar BB Mo Aplica Mo Aplica Mo Aplica A U LL\ ’_D
18 cc 80026704 Andres ficarde Shares Ris 44 No Aplica Mo Aplica No Aplica X
o BO4BE044 Elkin Cesar Sarmiento Ospina 43 No:Agica Pl fdica HoAglica A ( -@
-_-_-__-—-—-_-_-_'—-—-—
_-‘_-_-_-_-_-__-—'_'—-—-
o —
-_-_-_-“-_-—'_“-—-—___________
P
_-_-_-_-_-_-_'_'_-——-
4 : 3 | b A
13 Nembre del responsable ‘P\.e“d"f 6‘-_‘\4/{9‘{—\ q‘%draz—o‘ 2 14. Cargo o rol del responsable: -TO—UC‘ L S-{-_dl 15. Firma del responsable de la activiﬁad-r‘]—‘l“pjdkl, wm

Autonzacion para el fralamiento de datos personales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracion Social - SDIS, es |a responsable del tratamiento de mis datos personales recolectados y/o los del menor de edad que represento, y que podra realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades
.colimages/ docs/2022/politicas

Entiendo que tengo derecho a entregar o no mis datos sensibles o los del menor de edad que represenio, que son aquellos que afectan la intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacion
Por lo anterior, autonzo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectaran mediante este registro, Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacidn, asi como para consultar los datos alli aimacenados. debo dirigirme a la SDIS a través de sus canales de alencion a la ciudadania.
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Aulorizacion para &l tratamiento de datos persanales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracién Social — SDIS, es la responsable de! tralamiento de mis datos personales recolectados ylo los del menor de edad que represento, y que podra realizar operacienes sobre los mismos para las finalidades
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Par lo anterior, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos |

que se rece

| an mediante este regisira. Entiendo que para revocar o modificar esta autonizacion, asi como para consultar los datos alli almacenados, debo dirigirme a la SDIS a través de sus canales de atencion a la ciudadania
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Aulerizacion para el tralamiento de datos personales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Disrital de Integracion Social - SDIS, es la responsable del tratamiento de mis datos personales recolectados yio los del menor de edad que represento, y que podra realizar operaciones sabre los mismos para las finalidades
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Por lo anterior, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos p que se recol 1 i este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta aulorizacion, asi como para cansultar los datos alli almacenados, debo dingirme a la SIS a traves de sus canales de atencion a la ciudadania
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me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracian Social - SDIS, es |a responsable del Iratamienio de mis dalos personales recolectados yio los del menor de edad que represento, y que podra realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades
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Por o anteriar, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para Iratar los datos personales que se reco
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Autonzacion para el de datos per les: En o de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracion Social - SDIS, es la responsable del tralamiento de mis datos personales recolectados ylo los del menor de edad que represento, y que podra realizar operaciones sobre los mismos para fas finatidades
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SECRETARIA DE INTEGRACION S0CIAL
HORA:
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: ; FECHA: AW
: . s 24/02/2025 INICIO: 2:15pm |

Comunidad de Vida La Victoria FINAL: 4:00 pm
AREA: Socio Ocupacional RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Mabel Alexandra Mafla Eraso
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Procesos de adaptacion
Etapa 5B
OBJETIVO GENERAL

Generar interés en los y las ciudadanas sobre el manejo de la adaptacion ocupacional a diferentes contextos
de la vida por medio de actividades que logren motivar su permanencia en la comunidad de vida la victoria.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Identificar factores intrinsecos y extrinsecos que influyen en la adecuada adaptacion

ocupacional. :
¢ Permitir que los participantes logren definir los roles de vida que han tenido en su vida.
ETODOLOGIA: '

ara el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencion 2: Promocion de la inclusion socio
ocupacional desde el agenciamiento de capacidades se utilizara la metodologia socio educativa en la cual los
ciudadanos y las ciudadanas tendran que reconocerse como personas antes de la vida en calle o como
consumidores de SPA, dando reflexién clara sobre su constante cambio.

Adecuacion del espacio: Se dispondra de ambiente cémodo en salén polifuncional, con computador portatil,
lista de asistencia y sillas para los participantes.

Primer momento: Se iniciara el taller dando una explicacion breve de la dinamica a llevar a cabo.

Segundo momento: Se realizara charla presentando la tematica del dia, con intervencién de los ciudadanos
y la retroalimentacion con la terapeuta.

Tercer momento: En la parte final del taller se realizara una actividad ludica representando lo referente al
proceso de adaptacion como puedo guiar a otro, por medio del tapado de ojos de algunos participantes y
como las guias pueden realizar este apoyo en estos procesos.

TEMA: Procesos de adaptacion

La adaptacion ocupacional es un proceso de terapia ocupacional que combina la adaptacién y la ocupacion
ara ayudar a las personas a ser mas competentes en sus actividades.
bjetivos

Mejorar el funcionamiento ocupacional, Facilitar la adaptacién interna, Promover la independencia, Mantener
el rol que desempefiaba en su casa con anterioridad.
Actividades

¢ Autocuidado: higiene, vestido, alimentacién

e Interaccion con el entorno -

+ Rehabilitacion de una funcionalidad perdida

« Estimulacién sensorial
Adaptaciones del entorno

¢ lluminacion adecuada
Evitar suelos irregulares
Adaptar a las necesidades el dormitorio, cocina, salén y cuarto de bafio
Pasillo, escaleras libres de obstaculos '
Extremar la precaucion con las terrazas, balcones y ventanas
Facilitar la deambulacion por el hogar gracias a ayudas de apoyo como pueden ser barras de apoyo,
andadores, asas para levantarse.
La Adaptacién Ocupacional (OA) combina la ocupacion y la adaptacién, que a menudo se consideran
separadas, en un solo concepto, y describe esto como algo que sucede dentro de la persona a medida que
lucha por la competencia ocupacional. La OA se percibe como el proceso de desarrollo normal que nos lleva

a la competencia en nuestro funcionamiento ocupacional. Es este proceso de intentar una y otra vez mejorar |

y ser efectivos en nuestras ocupaciones. El proceso por el cual se producen los beneficios de la terapia
ocupacional es la adaptacion ocupacional. Se trata de utilizar la ocupacién para facilitar esa adaptacion interna

X
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de modo que los clientes tengan un mayor dominio relativo, una mayor generallzacmn y el inicio de
ocupaciones que son importantes para ellos.

Es una perspectiva que promueve la practica holistica. Si acepta estos principios y los supuestos de la teoria,
podra ver a su cliente en el contexio mas amplio de su vida y enfatizar las cosas que son mas importantes
para él, en lugar de quedar atrapado en lo que se puede medir y en el enfoque de nuestras instalaciones.
Ambos son importantes, pero lo més importante es haber satisfecho a los cllentes que pueden generalizar lo
que estan aprendiendo en nuestra practica.

Fuente de la informacion:

https://translate.google.com/transiate ?u=https://www.occupationaltherapy.com/articles/theory-occupational-
adaptation-making-connections-

3518&hl=es&sl=en&tl=es&client=sge&prev=search#:~:text= La%ZOAdaptam%C3%BBn%ZOOcupaaonal%20(
OA)%20combina,est%C3%A1n%20aprendiendo®%20en%20nuestra%20pr%C3%A1ctica.

RECURSOS:
Fisicos

e Listado de asistencia

e Sillas

e Mesa

¢ Computador portatil

e Tapa ojos
Humanos

e Ciudadanos

e Profesional en Terapia ocupacional .
RESULTADOS:
Cualitativos:

Se finaliza taller con la retroahmentacmn de la tematica sobre la adaptacion, donde se logré ir de la practica
con un ejercicio vivencial por parejas como guias visuales donde un ciudadano fue guia de una persona
invidente y se realizo el intercambio realizando caminata, subida y bajada de escaleras; luego en la parte
tedrica del taller.se comentaron las situaciones de esta experiencia y se comentaron los momentos de la vida
donde adaptarse a sido un reto; ejemplo como el haber llegado a comunidad y mantenerse, volver a la vida
en familia, adaptarse a un trabajo u oficio.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 10
N.° total mujeres: 0

N.° total hombres: 10

N.° total poblacién LGBTI.0

FIRMA DEL RESPONSABLE: :
| Ca Yoloe 0B g G

FIRMA COORDINADOR: oo | 2 lpnCn

@i

NOMBRE COORDINADOR: Leonardo Salamanca
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Procesos de adaptacion
Linea de Atencién 2: Promocién de la inciusién socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades.
FECHA: 24/02/2025
Grupo: B

2!.2@25 15:40

&3



“adigo: FOR-PSS-795
FROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Varsibn 0
FORMATC LISTADG DE ASISTENCIA DE LOS SERVICIOS SOCIALES Fecha: M 12024020295~ 2510712024
Pagina: 1de 1
1 Servizio social Servicio de comunidad de vida para poblacion habitante de calle 2. Lugar / Localidad Comunidad de vida La Victoria
3 Tema ! Actividad: Procesos de adaptacion 4. Fecha: 24/02/2025 5. Hora: 0215 P.M
i i 9. Documento de
I : ;
Gérs:::me:i‘; '::T:[:,c:;f:r.:.ini 7 Datos de la persona participante o beneficiaria 8. Tipo de acompanante | identificacion del cuidador | 10. Datos del cuidador o referente familiar 11. FIRMA PERSONA
No ! el o referente familiar CUIDADORA / 12. OBSERVACIONES
6.1 o i Cuidad | Referent| Mo 2.1 . 10.1 NOMERES ¥ | 10.2 PARENTESCO PARTICIPANTE
6 2 NUMERD T Y : i 3
TIPO B 1 NOMBRES ¥ APELLIDOS T.2EDAD 7.3 DIRECCION 7.4 LOCALIDAD ¥ BARRIO | 7.5 TELEFONO i = aplica | TIPO 9.2 NUMERO APELLIDOS O VINCULD
T CC |ioas16772 Carlos Anibial Bueno Gomez 59 Ao batid NoAike haielos % C.c“
7
2 CC [T9113184 {a o Sanches Mabe 63 Mo Aplica No Aplica Mo Aplica X !
Tl e L L
3| €€ |soez6704 Andres Ritardo Suarez Rios 4 Mo Aplica NoiAglica NoAplca X
R
o li
4|88 o ey 59 No Aplics o Aplica o Aplica x .‘) oS = ‘D‘a =i
5 i
5 (& 11 Helman Escalante Lasse 58 No Aplica Mo Aplica Mo Aplica X 0 e
> %
5 | € ls0489044 Elkin Cesar Sarmienta Gepina 43 HoAplce hetpice egekal £
r
7| ®C |ao00008667 Luls Alberta Aimarin 3 Sy Nevitplica Mo fplica A %
T e g N ASRDE T
51 ©C |io083748 Hernan Marin Orosco 68 e Apiica Mol W opla X 3 v V\CM
? fica i X
' i kg 79259090 laira Antonia Arevalo Diaz ) NG e Ho Akca Hofplica Q y = g
L :
Ll 4 é \é\w
9 5 73723704 Luis Eduardo Martinez De Verano 48 NoAplica bl Aplica NoiAplica % YO(r“ s "
{ vl
~_] - i
I“_ H““"“"-\..______ P SIE T AT et TN o e ..
o S = |
| R \ M SR
P
R s} T
T B2
| T T
|
|
A—p -~ 2 £ 1 \ f') B g o o~ f‘\)
13 Nombire del responsable l Y l\(“‘:.—n-u A‘ L h’h'zl:c E v 14 Cargo o rol del responsable’ i’i..".'-fo W (_k’u {PQQ 'i%g}la del responsable de la d L& M)« S el
; ! ) { -
Autorizaciin para el iratamiento de datos personales: En cumplimiento de ia Ley 1581 de 2012, me fue informada que la Secretaria Distrital de Inlegracion Social - SDIS, es la res ble del i de mis datos per 5 lectades y/o los del menor de edad que represento, y que podra realizar operacienes sobre los mismos para las finalidades

establecidas en su Polilica de Iralamianto de datos personales, disponible en hitps /lwww integracionsocial gov,co/images/ docs/2022/polilicas publicas/20221111 lin_ti 03 vO lineamientc proleccron_dates personales docx
Enligndo que tengo derecho a entregar o no mis datos sensibles o los del menor de edad que represento, que son aquellos que afectan |a intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacion
Pai lo anterior, autorize expresaments a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tralar los datos personales que se recolectardn mediante este registro. Entiendo qua para revocar e modificar esla aulorizacion, asi como para consultar los datos alli aimacenados, debo dirigirme a la SDIS a través de sus canales de atencion a la ciudadania

635



e Cébdigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA /-
INCLUSION SOCIAL :
— Fecha: Memo 12019048610 -
rvvomryg FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019
. Pagina: 1 de 1
SECRETARIA DE INTEGRAGICN S0CIAL
HORA:
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Comunidad de Vida La Victoria FINAL: 12:00 pm
AREA: Socio Ocupacional RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Mabel Alexandra Mafla Eraso |

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Traumas acumulativos

Actividad transversal

OBJETIVO GENERAL

Lograr que los y las ciudadanas identifiquen actividades ocupacionales de mayor impacto las cuales puedan
poner en riesgo de desarrollar traumas acumulativos y tengan herramientas y conocimientos de cémo llegar
a evitarlos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Promover en los y las ciudadanas habitos orientados a fortalecer factores protectores frente a
los desordenes musculo esqueléticos.
o Fomentar las practicas seguras de trabajo, centradas en aspectos biomecanicos (posturas,

. movimientos, manipulacién y transporte de cargas), utilizacién de herramientas y elementos
que permitan el control de los factores de riesgo.
METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencioén 2: Promocién de la inclusién socio
ocupacional desde el agenciamiento de capacidades se utilizara la metodologia socio educativa en la cual los
ciudadanos y las ciudadanas podran conocer el manejo del cuerpo en las diferentes actividades ocupacionales
y como prevenir riesgos para la salud fisica. :

Adecuacion del espacio: Se dispondra de ambiente amplio en auditorio, con computador portatil, television,
lista de asistencia y sillas para los participantes.

Primer momento: Se iniciara el taller dando una explicaciéon breve de la dinamica a llevar a cabo.

Segundo momento: Se realizara una presentacion en power point sobre la tematica del dia.

Tercer momento: En la parte final del taller se realizara retroalimentacion con los y las ciudadanas sobre sus
roles a nivel laboral y cargos u oficios que han desempefiado y como esta tematica es una herramienta
importante para prevenir riesgos especialmente en la biomecanica corporal.

TEMA: Trauma acumulativo

tfns traumas acumulativos son los desdrdenes musculoesqueléticos relacionados con el trabajo como
sultado del sobreuso de alguna parte del cuerpo por repeticion o movimientos forzados requeridos en

muchas ocupaciones, y que constituyen uno de los motivos de consulta médica mas frecuentes en la poblacién

trabajadora.

Las alteraciones por traumas acumulativos es un término amplio que incluye tensiones por movimientos

repetitivos y sindromes por sobre uso que se producen por condiciones similares en las que aumenta el sobre

uso articular y de los tejidos blandos de la extremidad superior.

Las alteraciones por traumas acumulativos se han convertido en un problema comtn en los puestos de trabajo,
por ser una de las principales causas de pérdida de dias laborales en las empresas y tener un costo elevado
para el empresario, para el trabajador y para la sociedad, en términos de dias perdidos de trabajo y de la
invalidez resultante. Actualmente estas alteraciones son uno de los principales generadores de sintomas e
invalidez relacionados con el trabajo

En este sentido, Verdon (1996) sefiala que los sindromes derivados del sobre uso son una de las
enfermedades laborales mas comunes tratadas por los sanitarios de atencién primaria. Las alteraciones
musculoesqueléticas relacionadas con el trabajo son enfermedades frecuentes que junto con las del miembro
superior, ocupan el segundo puesto tras los problemas de espalda. Por otra parte los costos de las
compensaciones continda aumentando y la direccion en el tratamiento es compleja debido a la influencia de
factores sociales.




Tanto los traumas acumulativos, como los movimientos repetitivos relacionados con el trabajo son la causa de
patologias multivariadas, que tienen su asiento en cuello, hombro, codo, brazo, antebrazo y mano.

En esta linea cabe destacar que ciertas posturas y posiciones que la persona adopta en casa, en el trabajo, y
durante el descanso pueden tener diversas consecuencias. Por un lado aumentan directamente la presion en
el lugar de atrapamiento nervioso; en segundo lugar colocan los musculos en posiciones acortadas de tal
manera que secundariamente compriman los nervios y, por ultimo, sitian a los musculos en posiciones
elongadas y de debilidad, de tal manera que son otros musculos los que se sobre utilizan, creando un
desequilibrio muscular.

No obstante, Rettig confirma que los sindromes de sobre uso en la mufieca o en la mano pueden suceder por
el uso repetitivo de la mufieca y mano; pero afade que también pueden ocurrir por un trauma directo y
recurrente en el area de la mano, por sindromes neurovasculares, como consecuencia de compresiones de
nervios (mediano, cubital y radial) e incluso pueden deberse a traumas de los vasos cubitales y digitales de la
mano.

Fuente de la informacion:
https://dialnet.unirioja.es/descarga/articulo/5079564. pdf
https://www.elsevier.es/index.php?p=revista&pRevista=pdf-simple&pii=13063603&r=176

RECURSOS:
Fisicos
e Listado de asistencia
¢ Sillas
o Mesa
o Computador portatil
e Television
Humanos
e Ciudadanos
e Profesional en Terapia ocupacional

RESULTADOS:

Cualitativos: Se finaliza el taller de manera positiva donde los ciudadanos lograron identificar los factores de
riesgo en ejercicios biomecanicos a repeticion los cuales pueden llegar a convertirse en un trauma a nivel
fisico y pueden llegar a ser incapacitantes; de alli la importancia de la prevencion.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 13
N.° total mujeres: 0

N.° total hombres: 12

N.° total poblacion LGBTI:1

FIRMA DEL RESPONSABLE: ]
Q&_EC%JJQ «\9&5@/\@? :

NG
FIRMA COORDINADOR: Z—,WA %JZ\QMC
/ it / ¥

NOMBRE COORDINADOR: Leonardo Salamanca




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Traumas acumulativos
Linea de Atencién 2: Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades.
FECHA: 25/02/2025
Actividad Transversal
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HORA:
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AREA: i RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Sandra Bibiana Rocha Pulido
Socio Ocupacional

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Mantengamos buenos habitos
Etapa2y 3

OBJETIVO GENERAL.:

o Fortalecer el desempefio en las areas de la ocupacioén que permitan implementar los habitos como una
conducta de crecimiento personal, motivacion y cambios positivos en la vida y en la convivencia con
los ambitos que lo rodean.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Conocer e identificar los componentes, la importancia y los tipos de habitos, que permiten generar
impactos positivos en la vida diaria y en el desarrollo personal para mejorar la calidad de vida y las
relaciones interpersonales.

o Sensibilizar a los ciudadanos y ciudadanas de la comunidad mediate la identificacion de los mejores

. habitos y consejos para desarrollar buenos habitos, para facilitar comportamientos adecuados en la
vida y en el entorno familiar, social y laboral.
METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencién 2: Promocién de la inclusién socio
ocupacional desde el agenciamiento de capacidades se utilizara la metodologia socio educativa en la cual los
ciudadanos y ciudadanas participaran en actividades IGdicas para conocer la importancia, los tipos, los
mejores habitos y consejos para desarrollarlos en su vida diaria.

Adecuacion del espacio: Se dispondra del ambiente de la sala de televisién para la ejecucién de la actividad
haciendo uso de sillas, mesas, televisor y video beam, a continuacién, se convocara a los ciudadanos y
ciudadanas para que participen de la actividad.

su definicion y la importancia de los habitos como parte esencial del comportamiento y crecimiento personal
en la vida cotidiana y sus efectos positivos para mejorar la calidad de vida y las relaciones interpersonales.
Segundo momento: Los ciudadanos y ciudadanas veran un video llamado “Habitos automaticos por James
Clear’, en donde nos presenta reflexiones y conceptos importantes sobre los habitos que permiten hacer
cambios impactantes en la vida diaria. Posteriormente y por medio de unas diapositivas en PowerPoint se
ilustraran los temas relacionados con los habitos, los mejores habitos para mejorar la calidad de vida y varios
consejos para desarrollar buenos habitos en su vida cotidiana.

ercer momento: Se finalizara con una actividad en donde los ciudadanos y ciudadanos haran descripcion
con una reflexién individual sobre la importancia de los habitos y su compromiso de aplicarlas en su vida diaria

ara mejorar su crecimiento personal, |a calidad de vida y la convivencia con las personas que los rodean.

Primer momento: Se iniciara la actividad con una breve explicacién del objetivo del taller dando a conocer |

TEMAS:

| ¢Qué son los habitos?

| Los habitos son conductas o practicas que se repiten de manera constante a lo largo de la vida de un ser
humano. Estos tipos de comportamientos no son innatos, pues se adquieren a lo largo del tiempo y llegan a
ser tan naturales para una persona, que se integran en su rutina diaria.

¢Como se forman los habitos?

Nadie nace con ellos, se adquieren, no suceden sin ser ocasionados. Cada persona suele moldear
continuamente su forma de ser y de actuar, de acuerdo a las influencias que recibe del medio que la rodea;
en la casa, en la escuela, en el trabajo, con los amigos, con todo esto vamos construyendo nuestra identidad,
estilo de vida, y construimos asi nuestro sistema de creencias y valores, el cual define la actitud que tendremos
ante la vida y el rol que ocuparemos en la sociedad, mismo que estara presente en toda situacién o actividad
y puede ser modificado por las exigencias del medio.

Los valores, ideas, sentimientos y experiencias significativas definen los habitos de cada persona. Por tanto,

los _hébitos Se crean, no se obtienen por herencia, se pueden volver necesidades y nos llevan a realizar
acciones automatizadas.

Componentes de los habitos

24



Los tres componentes principales de la formacion de un habito son la sefial, la rutina y la recompensa. Este
proceso de formacion de habitos se llama bucle de habitos.

1. La senal: Es cualquier cosa que te recuerde el habito o te impulse a realizar una accién. En pocas
palabras, el comportamiento que estas a punto de desarrollar se ve estimulado por un desencadenante
que es la sefial. Podria ser un olor, un evento, un sentimiento, una persona, un objeto o cualquier otra

cosa.

2. La rutina: Especifica que su cerebro ha desarrollado cada vez que una sefial desencadena su habito. Se
le pide que haga algo y luego comienza a tomar medidas para hacerlo. Tu habito incluye lo que haces
antes y después del comportamiento habitual. Esto significa que tus habitos también estan conectados
con tus otras acciones porque los habitos no son sélo una accién o un paso.

3. La recompensa: cualquier resultado que logres es larecompensa. Puede ser sentirse mejor
emocionalmente con el habito y, debido a la satisfaccion que recibe de la recompensa, tendra una mayor
tendencia a repetir constantemente el habito de manera inconsciente.

¢Por qué son importantes los habitos?

e Nos ayudan a ser mas eficientes en nuestro dia a dia. Cuando realizamos acciones de manera
repetitiva, nuestro cerebro las automatiza y nos permite realizarlas de manera mas rapida y sin tanto
esfuerzo. Esto significa que podemos dedicar mas tiempo y energia a otras tareas y actividades
importantes en nuestra vida.

e Pueden tener un impacto positivo en nuestra salud. Desarrollar habitos saludables, como hacer
ejercicio regularmente, comer una dieta equilibrada y dormir lo suficiente, puede mejorar signiﬁcativamente.
nuestra salud fisica y mental. Estos habitos saludables también pueden ayudarnos a prevenir
enfermedades y mejorar nuestra calidad de vida a medida que envejecemos.

+ Pueden ayudarnos a alcanzar nuestros objetivos y metas. Los habitos pueden ser una herramienta
poderosa para alcanzar nuestros objetivos, ya que nos permiten tomar accion de manera consistente y
sistematica en la direccion de nuestras metas. Por ejemplo, si queremos mejorar nuestras habilidades en
un deporte o instrumento musical, desarrollar un habito diario de entrenamiento o practica puede ser clave
para alcanzar nuestras metas.

e Pueden tener un impacto positivo en nuestra felicidad y bienestar emocional. Desarrollar habitos
positivos, como practicar la gratitud o realizar actividades que disfrutemos, puede mejorar
significativamente nuestra calidad de vida emocional y ayudarnos a enfrentar el estrés y la ansiedad con
mas facilidad.

Tipos de habitos
Existen diferentes tipos de habitos que se pueden aplicar en cada ambito del dia a dia y poco a poco van a ir
enriqueciendo nuestro estilo de vida, estos son:

1. Habitos fisicos .
Este tipo de habito abarca todo lo que tiene que ver con el bienestar del cuerpo con actividades que mejoren
el estado de animo y fomenten una buena salud fisica, como, por ejemplo:
e Cepillarse los dientes.
e Comer de forma saludable sin negarse a placeres de vez en cuando (como un rico postre o un licor luego
de comer)
Tener una buena higiene personal en general.
Hacer ejercicio.

2. Habitos sociales

Este tipo de habitos abarca todo lo que tiene que ver con nutrir aquellas relaciones con nuestros seres queridos
por el simple hecho de que nos hace sentir bien, algunos ejemplos son:

e Visitar a la familia los fines de semana.

» Hablar todos los dias con un grupo de amigos.

e Tener un dia a la semana dedicado a tu pareja.

3. Habitos mentales

Tal como lo indica su nombre, son esos habitos que van ligados al enriquecimiento del pensamiento y la
mente, pueden ser:

* Resolver un sudoku, sopa de letras, laberinto o crucigrama.

e Meditar.




e Estudiar un tema que te interese.

4. Habitos recreativos

Los habitos recreativos generan bienestar y ayudan a desconectarse de la rutina, algunos ejemplos son:

e Practicar algun deporte.

e Jugar videojuegos.

e Mirar series o peliculas.

o Leer libros.

Hay que tomar en cuenta que los habitos recreativos deben tener un limite, ya que, al realizarlos de manera
excesiva, se convierten en malos habitos.

5. Habitos afectivos

Son esas formas de expresion afectiva que se dan continuamente en el tiempo
Decirle a tu pareja que la amas.

Celebrar su aniversario.

Abrazar a alguien de forma carifiosa cuando lo ves.

Dar apretones de manos firmes cuando conoces a alguien.

Diferencias entre habito y rutina

Las definiciones de habito y rutina coinciden en que ambos son comportamientos que se repiten de forma

regular. Sin embargo, existen algunas diferencias clave entre ellos. Un habito es una accién, mientras que

una rutina es una serie de acciones.

Un habito se realiza de forma automatica, mientras que una rutina puede ser consciente o inconsciente. Un

habito puede ser bueno o malo, mientras que una rutina suele ser positiva.

‘s importante conocer las diferencias entre habito y rutina para poder desarrollar buenos habitos y evitar caer
en la rutina.

Automatizacion vs. Conciencia: Los habitos son comportamientos automaticos y tienden a realizarse sin

pensar conscientemente en ellos, mientras que las rutinas son acciones deliberadas que seguimos con

intencioén.

Regularidad vs. Programacioén: Los habitos son comportamientos regulares que ocurren en respuesta a una

sefal especifica, mientras que las rutinas siguen una programacion preestablecida en funcién de un horario o

plan. j

Flexibilidad vs. Rigidez: Los habitos pueden adaptarse a diferentes situaciones y entornos, lo que los hace

mas flexibles, mientras que las rutinas son estructuras fijas que se mantienen de manera constante.

¢Por qué es dificil romper con los habitos?

La razén por la que un mal habito se lleva a cabo con éxito es porque el cerebro nunca lo analiza. Los habitos

son en su mayoria comportamientos inconscientes y que funcionan en piloto automatico.

Como consecuencia de los sentimientos placenteros y gratificantes que los malos habitos logran cuando se

forman, también estan arraigados en la mente.

No pensamos mucho en los habitos cuando los hacemos. Estos habitos estan programados para hacer que

las cosas sucedan incluso sin nuestros esfuerzos conscientes.

QOS comensales reconfortantes le dirdn que no se dieron cuenta de que habian llegado al fondo de la bolsa
e patatas fritas hasta que no quedé nada. sus acciones fueron inconscientes.

Los fumadores diran que se fumaron todo el cigarrillo sin siquiera darse cuenta. Los habitos que se forman

por repeticion se convierten en comportamientos automaticos e inconscientes.

Y esto es lo que hace que sea mas dificil romper con un habito. Romper un habito significa, en primer lugar,

ser consciente de que lo estas haciendo.

Los 7 mejores habitos para mejorar tu calidad de vida
A continuacion, se presentan una serie de habitos que son considerados los mejores para mejorar tu calidad
de vida:

1. Alimentarse de forma balanceada

La comida es la gasolina para que nuestro cuerpo y nuestra mente funcionen correctamente, si le damos
gasolina de mala calidad como alimentos procesados, altos en grasas, en sal, entre otros, nuestro cuerpo y
mente no responderan de forma adecuada y pueden tener muchas consecuencias negativas. En cambio, si

le damos alimentos nutritivos y balanceados como las frutas, las verduras y las carnes magras, el cuerpo y la
mente funcionaran mejor.

2. Hacer ejercicio
El ejercicio fisico es muy importante para mantener una buena salud tanto fisica como mental, ya que el estado
de animo y la autoestima mejoran de una manera muy significativa al tomarse tan solo un momento del dia




para realizar alguna actividad fisica. El deporte que se realice debe ser del gusto de la persona que lo realice,
ya que esto la ayudara a tener mas motivacion al realizarlo.

3. Sonreir
La sola accion de sonreir hace que se produzca dopamina y otras hormonas que producen una especie de

morfina natural que provocan la disminucién del dolor y la tensién, por lo cual dara una sensacién de relajacion,
tranquilidad. Ademas, aporta una apariencia de seguridad y confianza.

4. Administrar el tiempo :
La frase “es que no me dio tiempo” es muy popular y en verdad puede que en algunas ocasiones sea cierto.

En la mayoria de las ocasiones, la falta de tiempo no es mas que la desorganizacién, lo que hace que el
tiempo no rinda de forma adecuada y todo se junte para el Gltimo minuto. Tratar de eliminar este mal habito y
suplantarlo con una mayor organizacion tendra muchas consecuencias positivas en el estilo de vida.

5. Establecer objetivos diarios
Las listas son las mejores amigas de aquellos que estan tratando de incorporar nuevos habitos al dia a dia.

Es importante que los objetivos diarios sean realistas, que no sean ni demasiados ni pocos. A medida que la
persona se va conociendo mas sabra mejor con cuantas labores cargarse a diario.

6. Buscar inspiracion en algo

Al momento de buscar inspiracién, se puede realizar una pizarra de visién, con una especie de mapa del
tesoro con cosas que proporcionen motivacién a diario para continuar con el trabajo duro hasta llegar al
objetivo deseado. Deben ser cosas que se adapten a los gustos de la persona, que los ayude a visualizar el

objetivo de una forma mas realista, que no sea algo que solo esta en la imaginacién.

7. Ahorrar y monitorear los gastos

Actualmente, se pueden conseguir muchas plantillas de planillas para anotar los ingresos y los egresos
mensuales para asi tener un mayor control de estos gastos, y asi ver en qué se puede ahorrar y qué es
absolutamente necesario. Existe una popular formula llamada 50 30 20, que consiste en utilizar el 50% de tus
ingresos para los gastos fijos (renta, mercado, luz, agua, gas, internet, condominio, etc) el 30% para
actividades de ocio o pasatiempos que te traigan felicidad y bienestar, y el 20% restante para ahorros o
inversiones de dinero.

10 malos habitos que dafian el cerebro

Un estudio reciente de la Organizacion Mundial de la Salud (OMS) dio a conocer 10 malos habitos y
costumbres que dafian profundamente el cerebro. Lo que deja en claro que algunas conductas, a veces en
apariencia "normales", con el tiempo se pueden convertir en auténticos enemigos serios para nuestra salud:

1. Consumo de aziicares
Una dieta no saludable y balanceada van afectando el cerebro hasta trayendo graves enfermedades.

2. No desayunar
Alimentos adecuadamente en el desayuno significa que el cerebro funcione. De lo contrario, se encargara de.
mandar sefiales de emergencia para tener "combustible": trayendo como consecuencia enfermedades graves

como: obesidad, colesterol alto y diabetes.

3. Fumar

Reduce la materia cerebral y el suministro de oxigeno al cerebro. Se ha demostrado gue promueve la
aparicion de enfermedades neurodegenerativas como el Alzhéimer y por supuesto la aparicion de causas
cancerigenas

4. Exponerse frecuentemente a ambientes contaminados

El cerebro necesita un suministro constante de oxigeno, pero diferentes sustancias toxicas podrian interferir
con el intercambio de gases, transporte y procesamiento de oxigeno hacia las células, lo que reduce la
eficiencia cerebral.

5. No dormir lo suficiente

Necesitamos ocho horas de suefio por noche para que el cerebro descanse, afin de que los procesos
metabdlicos se lleven a cabo correctamente con la energia resultante producida, asi como para la renovacion
celular. Privarse del suefio acelera la muerte de las células cerebrales a corto plazo, y te mantendra cansado
y de mal humor durante todo el dia.

|6. Comer en exceso




Provoca una acumulacién de sustancias residuales en forma de grasas y endurecimiento de las arterias
cerebrales, lo que afecta su correcto funcionamiento.

7. Consumo de alcohol

El alcohol puede arruinar tus érganos, principalmente el sistema nervioso, el higado y el corazén, e impactan
en el cerebro. El alcoholismo también mata a las neuronas y reduce la velocidad con la que se transmiten los
impulsos nerviosos.

8. Estrés y violencia

Reacciones al sistema nervioso, algunas de las cuales reducen la capacidad mental y también aumentan el
riesgo de sufrir un accidente cerebrovascular y ataques cardiacos.

Respecto a la violencia, un estudio de la Universidad de Londres encontré que el cerebro de los nifios
maltratados aprende a protegerse y se vuelve hipervigilante, queda en constante alerta, expectante y
activo, tratando de encontrar casi de manera continua signos potencialmente peligrosos o amenazantes.

La activacion cerebral tan grande y tan constante provoca un amplio desgaste emocional y cognitivo y produce
niveles de ansiedad muy elevados, por lo que seran incapaces de controla la ansiedad cuando son adultos.

9. No realizar actividad fisica

Hacer ejercicio por lo menos tres veces por semana mantiene el cerebro bien estructurado y acelera su
funcionamiento.

Por otra parte, si no realizas alguna actividad fisica, ese 6rgano se va haciendo viejo y corres mas riesgos de
padecer alguna enfermedad cerebral.

10. Falta de estimulos mentales y ejercicio

eer un libro o trabajar a través de una blsqueda de palabras para estimular tu cerebro aumenta la capacidad
de aprendizaje y la memoria, asi como el tiempo de reaccién a los estimulos. Lo mismo ocurre cuando se
practica actividad fisica.

Consejos para desarrollar buenos habitos
A continuacién, se relacionan algunos consejos importantes que permiten desarrollar buenos habitos en el ser
humano

1. Identifica tus objetivos

Antes de desarrollar un habito, identifica claramente cual es tu objetivo. Saber por qué deseas establecer un
habito te proporcionara la motivacién necesaria.

Al tener bien claros los objetivos, podras enfocar bien la via para crear la rutina, es por ello que debes estar
consciente de lo que quieres para desarrollar habitos y rutinas.

2. Comienza pequeiio

Si deseas incorporar un nuevo hébito a tu vida, comienza con pasos pequenos y alcanzables. Esto te ayudara

a evitar sentirte abrumado. También incluye que seas realista sobre tus capacidades para lograr el habito.

No intentes cambiar tu vida de la noche a la mafiana. Empieza con un objetivo pequefio y realista, y ve
umentando la dificultad a medida que vayas avanzando.

3. Establece recordatorios

Utiliza recordatorios visuales o alarmas para recordarte realizar tu nueva rutina. Puedes usar la alarma de tu
teléfono inteligente, incluso un reloj digital o pide la colaboracién a un familiar que te recuerde cumplir tus
habitos.

4. Sé consistente

La consistencia es clave para convertir un comportamiento en un habito. Intenta realizarlo a la misma hora o
en respuesta a la misma sefial todos los dias.

A medida que cumplas tus habitos con regularidad, irds acostumbrando tu vida para la nueva rutina.

| 5. Haz que tu habito sea atractivo
Haz que tu habito sea algo que disfrutes haciendo. Si no te gusta, sera mas dificil que te mantengas fiel a él.

Puedes colocar leyendas y recordatorios en paredes, la puerta del refrigerador o sobre tu cama que te motiven
a continuar con el habito.

6. Apdyate en la motivacion externa

Encuentra formas de motivarte a ti mismo para que sigas adelante. Puedes utilizar recompensas,

recordatorios o la ayuda de otros. De ser posible, participa en grupos de apoyo, que te ayuden a lograr el
habito.
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7. Sé paciente _ i
Lleva tiempo desarrollar un habito. No te desanimes si no lo consigues a la primera. Los habitos son pasos

automaticos e inconscientes, asi que es necesario que tengas un poco de paciencia y esfuerzo para
internalizar el habito y se convierta en parte de tu vida.

3 frases motivadoras para adoptar buenos habitos
Las frases motivadoras pueden resumir grandes ensefianzas en pocas palabras, dejamos algunas que

pueden ayudar.

« “Los buenos habitos, una vez establecidos, son tan dificiles de romper como los malos habitos” Robert
Puller.
“Las personas no deciden su futuro, deciden sus habitos, y sus habitos deciden sus futuros” F.M Alexander.

“.a calidad no es un acto, es un habito” Aristoteles.

Conclusiones

e Los habitos nos ayudan a ser mas eficientes, mejoran nuestra salud, nos permiten alcanzar nuestros
objetivos y aumentan nuestra felicidad.

e Los habitos tienen un peso importante en la vida, lo importante es orientarlos hacia un lado positivo para
que el estilo de vida mejore y se logren los objetivos planteados para poder progresar
Los habitos nos deben mantener proactivo y no reactivo en la vida

e Tener buenos habitos en nuestras vidas nos puede aportar bienestar fisico, psicoldgico y social.

Fuente de consulta:
https://concepto.de/habito/ a

https://es.wikipedia.org/wiki/H%C3%A1bito (ciencias de la_salud)
https:leatzi.comfctasesf2356—creacion-habitosf39486-que-es-un-habito-v-para-que-siwal
https:h'www-whitsundavprofessionaIcounselIinq-com.trans[ate.qooqlS-tvpes—of-

habits/? x tr sl=en& x tr tl=es& x tr hi=es& x tr pto=ra#:~:text=Conscious%20habits%20and%20hidde
n%20habits%20are%20another%20two%2000mmon%20tvpes.recoqnize%20easily°/020are°/020<:onscious%
20habits.

https://www.tinyrockets.com/blog/que-son-los-habitos
https:ﬂes.linkedin.com;‘puIse!porqu%C3%A9-son-importantes—los-h“/oC3°/oA1 bitos-daniel-javiel
https:ﬂwww.colombiaaprende.edu.co!aqenda!tiDs-v—orientacionesisuqerencias—para-crear—habitos
https://www.osjera.com.ar/post/notas-de-interes/1 0-malos-habitos-que-danan-el-cerebro-segun-la-oms
https://www.codebox.es/cual-es-la-diferencia-entre-habito-y-

rutina/#: ~:text=Un%20h%C3%A1 bito%20es%20una%20acci%C3%B3n,una%20rutina%20suele%20ser%20

positiva.

RECURSOS:
Fisicos
Listado de asistencia
e Sillas
e Mesas
o Computador .
¢ Video Beam
Humanos
o Ciudadanos
o Profesional
e Promotor
RESULTADOS:
Cualitativos:

Se' logré generar conceptos valiosos relacionados con los habitos, asi como reflexiones sobre la importancia
y tipos de rutinas que impactan de manera positiva en la motivacién, el crecimiento personal y las relaciones
interpersonales.

_Se logré Ig participacion de los ciudadanos y ciudadanas en donde compartieron sus experiencias frente a la
|rT1portanC|a de generar en la vida buenos habitos que faciliten su desarrollo personal, mejorar la calidad de
vida y el desarrollo de actividades en los ambitos familiares, sociales y laborales.

Se logro identificar !os mejores habitos para mejorar la calidad de vida, algunos malos habitos que dafian el
cerebro y los consejos para desarrollar buenos habitos en vida cotidiana.




Se logré establecer las diferencias entre rutina y habito para identificarlas y practicarlas en el diario vivir.

Se logré sensibilizar a los ciudadanos y ciudadanas para adoptar los habitos como una practica que ayuda a
ser mas eficientes, a mejorar la salud, a alcanzar los objetivos y a aumentar la felicidad en la vida.

Cuantitativos

N.° total de participantes: 10
N.° total mujeres: 0

N.° total hombres: 10

N.° total poblacion LGBTI: 0

T — /-\
FIRMA DEL RESPONSABLE: == B
MU
e
FIRMA COORDINADOR: e il antes
NOMBRE COORDINADOR: Leonardo Salamanca

6L




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Mantengamos buenos habitos
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capacidades
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Dinero digital - aplicacién Nequi
Etapa 5B

OBJETIVO GENERAL: Generar los conocimientos necesarios para el manejo del dinero digital a traves de
ejercicio practico que les permita a los y las ciudadanas conocer el funcionamiento de la aplicacién Nequi, con
el fin de promover el uso de estas plataformas digitales de forma auténoma e independiente.

OBJETIVOS ESPECIFICOS

s Promover en los y las ciudadanas la autonomia para el manejo de dinero, haciendo uso de las Tics
. como parte de su cotidianidad.

e Educar a los ciudadanos y ciudadanas respecto al uso de plataformas digitales como Nequi.

METODOLOGIA:

La actividad se realizara en el marco de la linea de atencién 2: Promocion de la inclusion socio ocupacional
desde el agenciamiento de capacidades, a través de la metodologia ludico-terapeutica en la cual se realizara
un ejercicio practico para lograr la comprension del tema y la interiorizacion del mismo.

Adecuacién del espacio: Se adecuara el ambiente del salon polifuncional para la ejecucioén de la actividad
haciendo uso de sillas, computador, a continuacion, se convocara a los ciudadanos y las ciudadanas para que
participen de la actividad.

Primer momento: Se iniciara indagando al grupo que personas tienen celular, quienes manejan 0 conocen
las plataformas digitales para manejo de dinero (nequi, daviplata), buscando conocer en general el uso de las
mismas por el grupo, posteriormente se planteara la pregunta si el dinero fisico desaparecera en el futuro y
se creara un espacio de debate inicial al tema.

Segundo momento: Posteriormente se realizara la presentacion de un video referente al tema en el que se
. realizara una constante retroalimentacién en momentos especificos del mismo, en donde resalte lo positivo y
“|lo negativo respecto al uso del dinero digital, buscando con ejemplos de la cotidianidad que el grupo
comprenda los riesgos que se pueden presentar y los beneficios.

Tercer momento: Se hablara especificamente de la aplicacién Nequi, ya que esta es la mas utilizada y
conocida por los ciudadanos, para lo cual se realizara por apoyo de un video didactico la explicacion de cémo
se realiza la apertura de Nequi y las funciones que este tiene, aclarando las dudas que surjan en el grupo.

TEMAS
:Qué es Nequi?

Nequi es una aplicacién mévil que ofrece servicios financieros, funcionando principalmente como un
monedero digital o billetera digital en lugar de un deposito electrénico o una cuenta de ahorros tradicional.

Permite a los usuarios abrir una cuenta bancaria digital sin costo y realizar transacciones como enviar
dinero, pagar facturas y recargar saldo de telefonia celular. Es una alternativa conveniente para acceder a
servicios bancarios desde tu teléfono movil.

Si te preguntas en qué paises hay Nequi, por ahora la aplicacién funciona en Colombia y Panama.




¢Como funciona Nequi?

Nequi es un banco digital que te permite ahorrar, enviar y recibir dinero, pagar servicios y realizar compras.
Puedes crear tu cuenta tan solo con tu nimero celular y tu cédula de ciudadania desde la app, ya que es
100% online.

A continuacion, te hablamos de los servicios mas relevantes que ofrece Nequi en Colombia:
La cuenta de ahorro Nequi

La cuenta Nequi es una billetera o monedero digital sin cuota de manejo o comisiones. El nimero de la
cuenta es el mismo de tu teléfono celular. Para ingresar fondos, solo es necesario que hagas una recarga en
la app de Nequi. La cuenta sirve tanto para ahorrar dinero como para enviar dinero y pagar bienes y
servicios.

Los aspectos mas destacados de la cuenta Nequi son:

Envio de transferencias a otros usuarios de Nequi y a cuentas bancarias tradicionales.
Pago de facturas.

Recarga de celulares.

Opciones de ahorro.

Gestion de finanzas mediante la disposicién de fondos en varias cuentas virtuales.

Fuente de consulta
= https:Hwise.com!co!bloqlque-es-nequi-v-como-funciona
= Video, TODO lo que NECESITAS SABER SOBRE NEQUI _ Que es, como funciona.

RECURSOS:

Fisicos

¢ Listado de asistencia

e« Sillas

e Computador
Humanos

e Ciudadanos

e Profesional

e Promotor

RESULTADOS:

e Los y las ciudadanas comprenden la importancia del uso de la tecnologia, entendiendo que hace parte de
la cotidianidad y reconociendo que es prioridad adaptarse a los cambios del mundo, integrando el uso del
manejo de plataformas como nequi.

e Reconocen que el uso de este tipo de plataformas contribuyen a mejorar su autonomia frente al manejp
del dinero y su funcionalidad en el desemperio de las actividades instrumentales.

Cualitativos:

N.° total de participantes: 10
N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 9

N.° total poblaciéon LGBTI: 0

FIRMA DEL /

RESPONSABLE: &

FIRMA .

COORDINADOR: Leundol ()

NOMBRE Leonardo Salamanca

COORDINADOR:




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Dinero digital - aplicacion Nequi
Linea de Atencién 2: Promocién de la inclusion socio ocupacional desde el a
FECHA: 25/02/2025
Etapa 5B

genciamiento de capacidades.
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Actas de
articulaciones

Fecha inicial:
01/02/2025

Fecha final:
28/02/2025




Cra. 7 No. 32 - 16 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracién Social
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ACTAN°

FECHA: 20/02/2025.
HORA: 08:00 a.m. - 01:00 p.m.
LUGAR: Comunidad de vida La Victoria.

TEMA: Plan de atencion institucional (PAI), linea de atencion 3: Fortalecimiento de las redes de
apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las oportunidades. Accién 1: Tejiendo redes.

ASISTENTES:
Geraldine Guerrero - Trabajadora Social

Maria Cristina Ospina - Trabajadora Social

ORDEN DEL DIA:

Bienvenida y compromisos
Articulacion para tramite y entrega de cedulas.

DESARROLLO:

Por medio de la presente acta se lleva a cabo articulacion interinstitucional, donde se realizo
acompanamiento a las y los ciudadanos al tramite del documento de identidad llevada a cabo en
la Oficina OPADI ubicada en la Avenida Calle 13 No 37-35 Supercade, con el objetivo de
fortalecer redes de apoyo institucionales que aporten a los procesos de inclusion y restructuracion
de los proyectos de vida de los ciudadanos y las ciudadanas.

Por lo tanto, se inscribieron dieciséis (13) ciudadanos y ciudadanas, de los cuales diez (10)
actualizaran su cedula tradicional por la digital y quienes salieron beneficiados, y tres realizaron
el tramite para reclamarla, accion que desde su proceso personal busca contribuir a la garantia
de sus derechos.

1. Evitar la suplantacion o usurpacion de identidad.

2. Garantizar la proteccion de sus datos personales.

3. Generar confianza en los tramites y servicios de las entidades publicas y privadas.
4. Permitir la verificacion de identidad de forma segura por parte de las autoridades.

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.
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Compromisos:
: Fechade
Compromisos Responsables Ejecucion
Continuar beneficiando a los ciudadanos vy | Geraldine Guerrero -
ciudadanas de la Comunidad de Vida la Victoria | Trabajadora social
con los tramites ante la Registraduria Nacional del
. i isti i 2/202
Estado Civil para obtener el duplicado de sus | Maria Cristina Ospina - <G s0es
documentos de identidad. Trabajadora Social

CONVOCATORIA:

En constancia de lo anterior firman:

Nombres y Apeliidos

Mt G OSFmUA

(@rqﬂm 6(}‘3 NEXO

~y  vinculacion
Pl

Cargo o Tipo de

Dependepcia

cy

L uit*oﬁd

Pola F- Duren C-

T"c&l;u}(,r(})ic.[ SO('.U‘
T,rubc?-adom Sceral CV (g Urckorra

Anexos: N/A

Elabord: Laura Vanessa Cano Calderon

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




Grupo de apoyo

Fecha inicial:
01/02/2025

Fecha final:
28/02/2025
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ACTA N°

FECHA: 13 /02 /ZO?.J‘

HORA: 1: 00 prm <& 200 pr™

LUGAR: Com~o~idad o< nde e Viekenie

- X
"TfC:v'v:’j-POl m&ﬂdo i -emoc,uor\

TEMA: Giopo e apNo —

D A
ISIETEITLE:. Crdadtnoo: Capes Lt &9, T4 4
Yo .
De\ Qdo, Jnon Prie :
o Cs lefani on \lo

Potesional: (aofor

ORDEN DEL DIA: !
1 Sca\odo N odocci: ON e

: iO\S emMoCioNed N ConOoc <

‘;25- a&a:oﬁh o= figwﬁﬂﬁj - or g—e)n"lO-“‘t\JOS
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s. peltemion + Ciewe

DESARROLLO: o
Se explica <l Picspoﬁ‘ljro de o oc:n‘twd??QCY‘eme
Qr\ (e e Qprc)‘oiocio i dr('f empc:t rjeSCJ.Y
lbeac sS€ s i eopacO e €A Y
) 3 Sdml-‘eﬁ\@ N Ser ~rented dr%‘a Q%Y _,rl' ire\nj
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Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electronico institucional: integracion@sdis.gov.co ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.
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Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co

DE BOGOTA DC,



