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OBJETIVO

Proporcionar la oportunidad de observar y aprender sobre la diversidad de la naturaleza de la
flora y fauna y cuidado de los ecosistemas.

Unidad Operativa: COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO
Fecha: 23/03/2025

| Lugar: Caminata ecologica
Horario: 8:45:am — 12:00 pm.

< METODOLOGIA

% La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia pedagogica, que favorece
el fortalecimiento de competencias que motiven a los ciudadanos a desarrollar acciones
de indole, y desarrollo ecolégico y cuidado de la naturaleza.

< En primer momento se socializara la informacion general de realizar un precalentamineto
por parte del promotor social para realizar la caminata ecologica, se socializara la hora de
salida buen comportamiento.

< Teniendo en cuenta la participacion de 36 ciudadanos, se llevara a cabo las siguientes
responsabilidades y recomendaciones en general:

& A las 8:00 a.m. se organiza la poblacion para la salida caminata ecologica, posteriormente
se les informara el protocolo y comportamiento en la ruta para la salida de la comunidad,
este espacio esta liderado por promotores sociales Leonel Malagon, Jeison Penuela y
trabajadora social Andrea Gonzales la ruta para el traslado de los ciudadanos.

& Dentro de las normas deben tener presente que, para la salida a caminata ecologica, se
socializa con los ciudadanos las siguientes recomendaciones:

L7
..0

Esta prohibido llevar parlantes, cigarrillos, encendedores
Comportamiento

No ingresar a los predios

Se deben seguir las indicaciones para realizar la caminata ecolégica
Cuidado del agua flora, fauna y entorno de la naturaleza

Cada participante es responsable de sus pertenecias.
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< Nota aclaratoria: las meriendas se tomaran para salir ala caminata ecoldgica

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

HORA ACTIVIDAD

8:45am Llamado a la poblacion.

9:45 am Realizar el listado de asistencia

10.00am | Salida de la comunidad de vida el rosario caminata ecologica Llegada a | rio guane

12;00 pm | Ingreso a comunidad de vida el rosario

OBSERVACIONES (Este item se diligencia posterior a la salida)

Nombre responsable de la salida:
Promotora social Leonel Malagon

e
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Fecha: Memo
o e g FORMATO FICHA TECNICA DE 12019048610 -
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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 22 /03/2025 INICIO 2:00pm
_ FINAL 4:00 pm
AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Leonel Malagén

| Promotoria

NOMBRE DE ACTIVIDAD: Cine foro

Actividad transversal

OBJETIVO GENERAL. Fomentar y desarrollar habilidades de andlisis y criticas en los participantes. sobre la
representacion y una narrativa de una pieza audiovisual.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Fomentar reflexiones y debatir sobre temas sociales y culturales

¢ Contribuir al didlogo y discusion de cualquier tema.

e Promover la participacion

METODOLOGIA: La modalidad propuesta para la participacion del cine foro de este tipo es mediante el dialogo
activo participativo, siendo la pelicula ficcién o documental la que da los lineamientos generales de la discusién
y entre lo observado y las y los asistentes, para lo cual debié verse un trabajo previamente cinematografico en
cuestién preguntas generadoras. Dependiendo del tiempo de duracién de la pelicula, el cine foro se llevé a cabo
en una duracién, entre una hora a dos horas treinta minutos

e Adecuacioén
Se organizara el espacio del area de comedor de manera adecuada para que esté dispuesto para ala
actividad y generar un espacio ameno para el desarrollo del taller de cine foro.

¢ Primer momento
Se iniciara la actividad de formativa con un saludo de bienvenida y presentaciones se realizé la apertura
con la explicacion del taller y el objetivo de este, se realizara una proyeccion del documental o audiovisual

+ Segundo momento
Posteriormente se realizé un espacio de dialogo donde esta enfocado al significado la importancia que
esta tiene dentro del ambito social cultural fomentando el de bate y la discusion sobre los temas
controvertidos o relevantes

e Tercer Momento
Finalizamos la actividad de debate educativo donde los ciudadanos participan de activa de debates y
discusiones expresan lo aprendido y relacionarlo con la convivencia en comunidad donde identificaron
normas y necesidades para mejorar las dinamicas en comunidad de vida.

TEMA . :En vista de que el cine es una herramienta de aprendizaje que permite reforzar el sentido critico de las
personas, hacer mas directo el conocimiento, imaginar algo mejor para su vida, permitiendo crear buenos
valores y habilidades sociales que generan un cambio positivo y significativo en la sociedad para la resolucién
de conflictos, se pretende crear un cine foro para que los estudiantes de la Facultad de Salud de la Universidad
de Pamplona disfruten de un escenario diferente al habitual dénde a la vez adquieran las caracteristicas
mencionadas anteriormente que les serviran para los diferentes ambitos de su vida A veces se requiere
analizar y clarificar lo que ve para llevarlo a un plano consciente, que le permita relacionar con su realidad.
Para propiciar el analisis de videos y el pensamiento critico, existen varias herramientas; sin duda, la mas
interesante de todas es el cine-foro. El cine-foro es un recurso metodologico que permite el didlogo entre
espectadores y la obra audiovisual. El foro puede responder a muchos temas diferentes. Segun quién lo dirija,
sera un aporte a los objetivos de aprendizaje. Quien guie el cine-foro debe ser receptivo frente a la realidad de
los espectadores y moderar la participacion de ellos, sabiendo llevar el debate de un tema a otro, y
capitalizando los comentarios de cada uno de ellos.

« Los cine-foros, generalmente, se inician con las preguntas que dan introduccion y contexto al t_ema a
tratar. Luego, se proyecta el video o pelicula para terminar con preguntas previamente determinadas
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por el profesor y moderadas por &l mismo o, bien, por alumnos que han sido nominados como
moderadores.

Veamos como armar un cine-foro en 5 pasos:

Organizar un cine-foro puede ser una efectiva dinamica pedagoégica. Permiten dejar de lado las
metodologias expositivas y fomentar el desarrollo del pensamiento critico ampliando la mirada sobre la
realidad que viven los estudiantes.

Para partir, puedes seguir estos 5 pasos para planificar un buen cine-foro:

Prepara la clase: determina los objetivos de la actividad, busca los videos o peliculas que necesitas y
prepara las preguntas para ir motivando el debate.

Introduce: para iniciar un cine-foro, es importante introducir los temas y objetivos de la clase para que
los alumnos se predispongan a ella. Pueden enviarse algunas preguntas para investigar previamente
sobre el tema a tratar.

Proyeccién de la pelicula o video: procura que todos los alumnos vean la pantalla y el audio cumpla
con los minimos de calidad para que todos puedan participar. No olvides respetar los derechos de
autor.

Duracién: procura que la pelicula tenga una duracién apropiada y advierte a los alumnos, en caso de
tener que disponer de mas de una hora de clases para esta actividad.

Debate: generar un debate al finalizar Ia pelicula o bien detenerla en determinados momentos para
responder las preguntas propuestas para la actividad es el foco mas importante del cine-foro.

¢: Dénde encuentro videos educativos para mis cine-foros?
La web “cine para estudiantes” dispone de cientos de peliculas educativas ya revisadas por docentes.

Cuando un espectador se sienta frente a una pelicula o programa de television, esta recibiendo mensajes
que no siempre son tan claros y directos como se podria suponer; en ocasiones se requiere de un ejercicio
analitico en donde el espectador devele eso que le fue dicho, lo clarifique y lo lleve a un plano consciente,
para alli relacionarlo con su propia vivencia y propiciar de su parte una interaccién con la obra. Un
producto audiovisual propone por lo general una accién dramatica definida; sin embargo, la trama
desarrolla conflictos paralelos, que, sin querer ser el eje de la misma, se plantean como subtextos que
aportan elementos narrativos a la historia central y enriquecen la pelicula. Para propiciar esta lectura
aguda y critica existen varias herramientas de las que el Docente o el Guia puede hacer uso; una de las
mas ricas en posibilidades es el cine foro. El cine foro es una herramienta metodologica que facilita y
enriquece el didlogo entre el espectador y la obra audiovisual. La orientacion del foro puede responder a
una diversidad de tematicas, que deberan ser propuestas por quien lo conduzca o a partir de las
expectativas propias del publico. Es muy importante que quien conduzca el cine foro esté receptivo frente
a lo que los espectadores generen, ya que un tema planteado inicialmente puede propiciar otros y esto
debe ser capitalizado, recogido y puesto en el ejercicio, para lograr un espacio efectivo de encuentro y
reflexion. El cine foro es una propuesta metodologica que tiene como propésito promover un espacio de
participacién dinamico, donde los espectadores tienen la oportunidad de dialogar acerca de la pelicula
presentada, generando un debate a partir de la pregunta o reflexién inicial de quién lo dirige. Cunado un
espectado se sienta, frente a una pelicula o programa de television, esta recibiendo mensajes que no
siempre son tan claros y directos como se podria suponer; en ocasiones se requiere de un ejercicio
analitico en donde el espectador devele eso que le fue dicho, lo clarifique y lo lleve a un plano consciente,
para alli relacionarlo con su propia vivencia y propiciar de su parte una interaccion con la obra. Un
producto audiovisual propone por lo general una accién dramatica definida; sin embargo, la trama
desarrolla conflictos paralelos, que, sin querer ser el eje de la misma, se plantean como subtextos que
aportan elementos narrativos a la historia central y enriquecen la pelicula.

¢ Como implementarlo? El punto de partida de un cine foro debe ser el publico al que va dirigida la
proyeccion y el tipo de inquietudes que este publico tenga o que el Docente o Guia quiera establecer.
Una vez definido el publico objetivo se debe programar la pelicula o el ciclo; esta programacion se debe
hacer con base en: * Niveles de comprensiéon o lectura del publico objetivo: esto supone tener en cuenta
si son espectadores habituales, o si por el contrario son espectadores eventuales, asi como si las obras
que estan acostumbrados a ver son de caracter comercial o independiente. En este punto es conveniente
proceder paso a paso, empezando por obras audiovisuales de facil asimilacion hasta permitirse llegar,
en la medida en que el publico lo vaya exigiendo, a obras de lectura mas compleja.

Para propiciar esta lectura aguda y critica existen varias herramientas de las que el Docente o el Guia
puede hacer uso; una de las mas ricas en posibilidades es el cine foro.

El cine foro es una herramienta metodolégica que facilita y enriquece el didlogo entre el espectador y la
obra audiovisual. La orientacién del foro puede responder a una diversidad de tematicas, que deberan
ser propuestas por quien lo conduzca o a partir de las expectativas propias del publico. Es muy
importante que quien conduzca el cine foro esté receptivo frente a lo que los espectadores generen, ya
que un tema planteado inicialmente puede propiciar otros y esto debe ser capitalizado, recogido y
puesto en el ejercicio, para lograr un espacio efectivo de encuentro y reflexion.
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El punto de partida de un cine foro debe ser el publico al que va dirigida la proyeccién (ver capitulo 1V)
y el tipo de inquietudes que este publico tenga o que el Docente o Guia quiera establecer. Una vez
definido el publico objetivo se debe programar la pelicula o el ciclo; esta programacién se debe hacer
con base en:

Niveles de comprensién o lectura del publico objetivo: esto supone tener en cuenta si son espectadores
habituales, o si por el contrario son espectadores eventuales, asi como si las obras que estan
acostumbrados a ver son de caracter comercial o independiente. En este punto es conveniente proceder
paso a paso, empezando por obras audiovisuales de facil asimilacion hasta permitirse llegar, en la medida
en que el publico lo vaya exigiendo, a obras de lectura mas compleja.

La edad de la poblacién: como se desarrollé en el capitulo anterior, no hay que suponer un publico
homogéneo; se debe partir de la diferencia para asi lograr acertar con la programacion, porque cada
publico tiene unos intereses y dinamicas particulares.

El idioma: es fundamental determinar en qué idioma se puede proyectar de acuerdo al publico objetivo.
La mayoria de obras audiovisuales a las que se tiene acceso estan en idiomas distintos al espanol y
subtituladas. Se debe contemplar si el publico receptor esta en capacidad de leer estos subtitulos, y de
lo contrario se deben programar obras de habla hispana o dobladas.

La actividad laboral o escolar principal: cuando trabajamos con comunidades, es importante tener en
cuenta su actividad principal; esto puede arrojar pistas sobre los intereses de la misma y facilitar la
seleccion de temas para desarrollar el cine foro.

La tematica que se quiera desarrollar con la comunidad: si determinado tema se utiliza como parte de un
proceso con la comunidad, el Docente o Guia debe estar atento a lo que le interesa comunicar con la
pelicula o el audiovisual que eligié, para utilizar esto como punto de partida del cine foro.

Es recomendable comunicar antes de la proyeccién el tema principal en el que se enfocara el cine foro,
para que durante la misma el publico esté atento y pueda ir generando un concepto propio y desarrollando
su planteamiento. Al finalizar la proyeccion se abre el espacio para la socializacion de ideas y el debate
de las mismas.

Actividades de un cine foro

La introduccién: Al inicio de cada proyeccion se debe hacer una introduccién, en donde se socialice el
nombre del director, el pais de origen de la obra y el por qué se eligié. Esto puede corresponder a distintas
razones: lo fundamental es que ese motivo sea resaltado en la introduccién para darle pistas al
espectador acerca del curso que va a tener el cine foro.
Por ejemplo, si para una clase de literatura estamos trabajando la literatura fantastica y elegimos mostrar
E| sefior de los anillos, debemos contextualizar al publico, para que durante la proyeccion haga énfasis
en esa caracteristica de la pelicula. Es muy importante que quien conduzca el foro, investigue y se
prepare sobre el tema a desarrollar.

La proyeccién: ésta debe suceder en las mejores condiciones técnicas posibles; es fundamental para el
buen disfrute de una obra audiovisual que la calidad de la proyeccion y del sonido sean optimas; asi se
hace mas amable la experiencia del espectador y su disposicién para repetirla y convertirla en habito.

El foro: Al finalizar la proyeccién ya se han delimitado unos temas, de tal manera que el grupo se puede
entregar a la exploracién de los mismos a través del intercambio de ideas y opiniones. Para la
implementacion del foro y de acuerdo con los intereses del publico o del Docente o Guia se puede hacer
uso de distintos elementos que aporten y dinamicen el espacio: la lectura de un texto relacionado con la
discusién principal, bien sea un texto publicado o inédito, el uso de fotografias, la participacion de un
invitado especial que tenga una relacion directa con el tema a desarrollar, etc.

Si los foros hacen parte de un ciclo tematico, se debe tener en cuenta que cada uno en si mismo debe
funcionar, pero que en una mirada panoramica haya un hilo conductor entre uno y otro. Esto para que los
asistentes regulares tengan la posibilidad de ampliar la informacion y enriquecerla.

Fuente: https:waw.cise.espol.edu.ecfsiteslcise.espol.edu.ecfﬁlesIGui%CC%B1a

https://www.grupoeducar.cl/material_de_a poyo/5-pasos-desarrollar-cine-foro/

RECURSOS:

Recursos Humanos
2 promotore sociales , (19) ciudadanos

Recursos fisicos




Video vean, esfero, planilla de asistencia, bafle, portatil, tela de proyeccion.

RESULTADOS:

Cualitativos: Durante el espacio las y los ciudadanos se mostraron ser receptivos durante la proyeccion Yy se
logré el objetivo de fortalecer los habitos de una buena convivencia a fin de ponderar sus diversos valores
logrando conocer y apreciar sus argumentos y reflexiones sus aspectos sociales culturales educativos entre
otros donde se puede fomentar la participacion y la inclusién de los participantes

Cuantitativos:
Se logro la participacion de 19 ciudadanos 17 ciudadanos hombres 1 mujeres 1poblaciéon LGTB
FIRMA DEL RESPONSABLE: (E@F |€( IV f'}( m_}

FIRMA COORDINADOR: W%ﬂ/ﬁ
NOMBRE COORDINADOR: // b§@ Q)A/ nqo &Dlﬂﬂpﬂ




Registro fotografico

Nombre de la actividad transversal

Cine foro
Fecha 22/03/2025
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PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Versidn: 1
SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL ;
Fecha: Memo
o i FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES | 201 ??240816910 }
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pa'gina‘ 1de1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA: ‘
Comunidad de vida el Rosario 23/03/2025 Inicio: 08:45 am
Final: 12:00 pm
AREA: Promotoria RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | lvan Charry

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Jornada Deportiva

OBJETIVO GENERAL: Incentivar a los ciudadanos a realizar actividad fisica, mediante jugos tales como
“futbol y voleibol, esto con el fin de optimar su estado fisico y sacarle provecho a su espacio de ocio y
esparcimiento.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
¢ Incentivar a los ciudadanos la importancia del trabajo en equipo ya que esto les ayudara en su |
crecimiento personal y social.
e Generar el habito del ejercicio, para que el ciudadano lo adquiera como habito en su tiempo libre
en comunidad.
e Optimizar la condicion fisica de los ciudadanos con el fin de sacar provecho a sus destrezas en
diferentes tipos de deportes.

METODOLOGIA: La actividad se llevara a cabo bajo la metodologia psico educativa, para el desarrolio |
de esta actividad en el marco de la linea de atencion |: desarrollo personal para la inclusién social, hara
referencia al refuerzo de fortalezas, recursos y habilidades propias, que van a permitir al ciudadano evitar
una recaida. Con ello se busca que entre mas logre el sujeto involucrarse, identificar y fortalecer su
conocimiento, mejor va a ser la manera en que podra solventar situaciones evitando asi volver a las
dinamicas de calle, es decir buscar que cada participante logre el mayor grado de desarrollo personal
posible.

Adecuacioén: Se adecuara los diferentes espacios los cuales son la cancha de futbol y cancha de voleibol,
ya que cuenta con la amplitud y ventilaciéon para el desarrollo de la actividad.

Primer Momento: Se dara la bienvenida a los ciudadanos asistentes y se socializara las actividades y
juegos que se desarrollaran durante la jornada deportivo de fin de semana, para integrar a la poblacién a
participar junto con el equipo de fin de semana y promotoria.

Segundo Momento: Se realizara ejercicio de precalentamiento para evitar lesiones o dolores en el
cuerpo, luego se les entregara a los 3 grupos de ciudadanos un balén segun su interés, futbol y voleibol,
cada ciudadano se dirigira a su deporte a fin, donde se les explicara el objetivo de la actividad y las reglas
para que puedan competir de una manera pacifica y recreativa, posteriormente se les entregara la
implementacién deportiva para darle continuidad a los diversos deportes de la tarde.

Tercer Momento: Se finalizara el taller, reuniendo a los ciudadanos en la cancha de futbol, donde se les
socializara un articulo sobre la importancia de adquirir habitos de vida saludable “actividad fisica" y
recalcando la importancia de realizar actividades deportivas una vez o dos veces a la semana, ya que
esto contribuye con un buen desarrollo fisico y el aprovechamiento del tiempo libre.

Reacondicionamiento del espacio: El area que se utilizara para la actividad quedara ordenada y en
buen estado, libre de basura o de cualquier objeto que afecte la imagen y el cuidado de este lugar.

TEMAS:

ACTIVIDADES DEPORTIVAS:
Activista es un vocablo latino que llegd al castellano como actividad. La nociéon suele utilizarse con

referencia a la accién o la diligencia que lleva adelante un individuo o una entidad. Deportivo, por su parte,
es un adjetivo que alude a lo relacionado con el deporte (la competencia o el juego sujeto a reglas y que
requiere entrenamiento para perfeccionarse en su practica).

Las actividades deportivas son aquellas que suponen la practica de una de estas disciplinag. Como pqrte
de un deporte, estas actividades deben enmarcarse en un cierto reglamento. El futbol, por ejemplo, obliga
a los jugadores a no poder tocar el balén con las manos, excepto en situaciones especiales (como en un




saque de banda, también conocido como lateral) o en el caso del arquero (portero o guardameta). Por lo
tanto, quien desea practicar esta actividad deportiva, debe adaptarse aesay a otras reglas.

Fatbol
Las actividades deportivas promueven el ejercicio fisico y la diversion.

Temas del articulo

La importancia del estado fisico

Actividades deportivas y deportes

Demostracién de lo aprendido

Arbol de temas relacionados

La importancia del estado fisico '

Puede decirse que las actividades deportivas son actividades fisicas: siempre requieren algun grado de
esfuerzo para mover el cuerpo y hacer frente a las exigencias de la disciplina.

Para practicar tenis, una persona debe desarrollar buena musculatura en sus brazos y manos para
impactar la pelota, ademas de tener resistencia para correr a lo largo de todo el partido.

Puede servirte: Capacidades coordinativas

Actividades deportivas y deportes

Aunque muchas veces resulta dificil distinguir entre las actividades deportivas y el deporte, uno de los
rasgos mas caracteristicos de este ultimo es que implica la busqueda de un resultado, la lucha por la
victoria en el contexto de un enfrentamiento entre dos o mas equipos. En otras palabras, los deportistas
asumen el desafio de competir entre ellos. Por otro lado, el concepto de actividades deportivas suele estar
mas relacionado con reuniones en las cuales el objetivo principal es la realizacion de ejercicio fisico de

forma amistosa.

Deporte callejero
En las actividades deportivas deben respetarse reglas.

Uno de los ambitos en los cuales las actividades deportivas suelen aparecer con bastante asiduidad es
el centro educativo, ya sea la escuela primaria o secundaria, e incluso la universidad. En estos casos, es
comun que se organicen celebraciones a finales de afio, con el objetivo de que se reunan padres e hijos
y disfruten de diferentes eventos de caracter deportivo, por lo general, sin perseguir ningun titulo.

Como puede apreciarse, cuando un colegio o una universidad congregan a los estudiantes y sus familias
para formar parte de este tipo de actividades deportivas, el ejercicio fisico es el punto de encuentro entre
todos los invitados, y no el foco de un enfrentamiento por una copa.

Demostracion de lo aprendido
Otro objetivo que a veces persiguen las actividades deportivas es permitir a los estudiantes exhibir todo

ensefianza de arte en general (exposiciones de artes plasticas o recitales de musica, por ejemplo, a los
cuales asisten los seres allegados de los alumnos).

El concepto de actividades deportivas es muy amplio y no tiene limites muy claros: mientras que una
institucion puede usarlo como se explica en los Ultimos dos parrafos, para que un gran grupo de personas
se junte en un recinto y pase unas horas agradables realizando diferentes deportes, otras pueden
entenderlo como un evento realmente competitivo, en el cual si existe la promesa de un premio para los
ganadores.

Es importante sefialar que las actividades deportivas son muy beneficiosas para nuestra salud, ya que
nos ayudan a hacer un uso mas natural de nuestro cuerpo, en cuanto a que nos ensefian a conocerlo en
profundidad y a aprovechar sus diferentes caracteristicas, algo que en la actualidad se da cada vez menos

| es precisamente el objetivo que la naturaleza tenia al darnos estos momentos.
Deporte para mejorar la calidad de vida

«El deporte ayuda a mejorar la calidad de vida de las personas vulnerables, especialmente de las
menores de edad», afirmé Paco Sanz, corporal manager de la Fundacién Barca, entidad que promueve
actividades deportivas para menores implementadas por profesionales de la educacién que usan un
enfoque inclusivo del deporte.

'de forma espontanea: usar las piernas para ir desde la cocina hasta el coche y luego hasta la oficina no

lo que han aprendido durante el ciclo lectivo, algo que también es muy comun en el ambito de la|




Es decir, realizan actividades deportivas en la que todas las personas puedan participar y sentirse
integradas sin excepcion, sean refugiadas, con diversidad funcional o con problemas de salud mental,
colectivos con los que la fundacion trabaja habitualmente en sus proyectos deportivos.

«El deporte no puede solucionar todos los problemas de la sociedad, pero puede darles visibilidad
y ayudar a que los procesos de discriminaciéon que afectan a las personas refugiadas cambien de
direccién», indicé Raul Hernandez, investigador de la Universidad de Barcelona y organizador de la
jornada.

REFERENCIAS:
e https://definicion.de/actividades-deportivas/
e https://www.ub.edu/community/es/2023/05/22/el-fenomeno-del-deporte-como-herramienta-de-

integracion-
ytransformacionsocial/#:~:text=En%20conclusi%C3%B3n%2C%20us%C3%A1 ndolo%20de %20l

a,Y%20les%20devuelve%20la%20esperanza.

RECURSOS:
Fisicos:
e Balon de futbol y Balén de voleibol, listado de asistencia y esfero.

Humanos:
e Promotores y ciudadanos.

RESULTADOS:
Cualitativos:

e Las y los ciudadanos participaron conforme a la actividad, desarrollando destrezas, habilidades,
relacionandose y interactuando con los demas ciudadanos, sensibilizando a la poblacién que las
jornadas deportivas son de gran importancia ya que esto contribuye positivamente en su salud,
también aprendieron a que en la vida a veces se gana y a veces se pierde, esto con el fin de que
el ciudadano maneje correctamente las emociones cuando se presente alguna de las dos
situaciones ya sea dentro como fuera de comunidad.

e Se logré dar cumplimiento al objetivo por medio de la actividad ludica y fisica, esto para que el
ciudadano logre acoger el habito de ejercitarse por medio de los diferentes deportes tales como
futbol y voleibol, reforzando el trabajo en equipo, estrategia, resoluciéon de problemas y manejo de
diferentes estados emocionales, que se evidencia a la hora de la competencia en equipo e
individual.

e Durante la ejecucion de la actividad.los ciudadanos asistentes, acogen de buena manera la
actividad y muestran actitud positiva durante la jornada deportiva de la tarde. '.

Cuantitativos:
e Se contd con la participacién de (18) dieciocho ciudadanos, (2) dos mujeres y (16) dieciséis
hombres.
FIRMA DEL o :
RESPONSABLE: Fion Goapg

FIRMA COORDINADOR: {/"' @Waf)
,beC' /jfmm’é Fb/@rr]w@

NOMBRE COORDINADOR:
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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA: ]
Comunidad de vida el Rosario 23/03/2025 Inicio: 02:00 pm
I Final: 04:00 pm
AREA: Promotoria RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | lvan Charry o

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Cine Foro

OBJETIVO GENERAL.:

» Crear un espacio de reflexion y dialogo critico en torno a una obra audiovisual, a través de la
proyeccion de peliculas, documentales o cortometrajes, donde se busca promover el analisis, Ia
discusion y la comprension de diversos temas sociales, culturales, politicos o educativos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

» Facilitar espacios de discusién donde los participantes puedan expresar sus opiniones y
perspectivas.

* Reflexionar sobre el mensaje de la pelicula, el contexto de la produccién, la transmisién de valores
y experiencias reflexivas que brinda la pelicula sobre la salud mental y la superacién personal.

o Fortalecer las habilidades sociales de los participantes, por medio de la sensibilizacién de
diferentes escenas con las que los ciudadanos se sienten identificados en algun momento de su
vida.

METODOLOGIA: La actividad se llevara a cabo bajo la metodologia psico educativa, para el desarrollo
de esta actividad en el marco de la linea de atencién I: desarrollo personal para la inclusién social, hara
referencia al refuerzo de fortalezas, recursos y habilidades propias, que van a permitir al ciudadano evitar
una recaida. Con ello se busca que entre mas logre el sujeto involucrarse, identificar y fortalecer su
conocimiento, mejor va a ser la manera en que podra solventar situaciones evitando asi volver a las
dinamicas de calle, es decir buscar que cada participante logre el mayor grado de desarrollo personal
posible.

Adecuacion: La actividad se llevara a cabo en el comedor de casa 2 de la comunidad de vida el rosario,
donde se utilizara el video beam junto con el computador y el bafle para proyectar la pelicula, luego se
realizara el llamado a las y los ciudadanos para que participen en la actividad.

Primer momento: Se dara la bienvenida a los ciudadanos con la presentacién de la actividad que se
realizara, para el desarrollo se les presentara una pelicula del género drama, la cual les generara a los
participantes una auto evaluacién personal y ver como estan ellos a nivel reflexivo y emocional esto con
el fin de que el ciudadano pueda identificar y experimentar sobre situaciones diversas por las cuales
pasaron ellos y que les deje como reflexion no volver a vivirlas, posteriormente se menciona el tema
principal que se va a analizar a través de la pelicula, sefialando también el objetivo de la discusién o
debate para que durante la misma los ciudadanos estén atentos y pueda ir generando sus propias ideas,
a continuacién se proyectara la pelicula.

Segundo momento: Durante la pelicula se les pedira la mayor concentracién para que logren captar los
mensajes que ella deja y asi lograr en ellos una buena retentiva en el momento de ver y analizar lo que

se esta proyectando.

Tercer momento: Se realiza el cierre de la actividad por medio de apreciaciones respecto a la pelicula
proyectada, cada ciudadano y ciudadana tiene la oportunidad de expresar libremente sus apre?ciaciones
respecto a la misma, el promotor dara su punto de vista sobre la pelicula desde un punto reflexivo, con el
fin de que el ciudadano logre entender que este tipo de peliculas ayudan al desarrollo personal y

crecimiento a nivel social y familiar.

Reacondicionamiento del espacio: El area que se utilizara para la actividac_i quedara ordenada y en
buen estado, libre de basura o de cualquier objeto que afecte la imagen y el cuidado de este lugar.

A




TEMAS:

De vuelta a la accion:

De vuelta a la accién’: el regreso de Cameron Diaz merecia algo mejor con una historia trillada y
sensiblera, esta historia de exespias convertidos en padres no esta a la altura de su reparto.

Un hombre con esmoquin y una mujer con traje pantalén negro corren por un espacio de eventos donde
hay otras personas.

Cameron Diaz y Jamie Foxx en De vuelta a la accién, dirigida por Seth Gordon.Credit...John Wilson/Netflix
Cameron Diaz y Jamie Foxx probablemente hicieron bastante ejercicio rodando las escenas de pelea en
De vuelta a la accién, la mas reciente chatarra lustrosa de Netflix. Esta claro que los actores merecieron
su sueldo, a diferencia de la persona que ideé el titulo.

El Times Una seleccion semanal de historias en espafol que no encontraras en ningun otro sitio, con
efies y acentos. Get it sent to your inbox, Dirigida por Seth Gordon (Quiero matar a mi jefe) y escrita por
Gordon y Brendan O'Brien, la pelicula es —hace girar una ruleta de premisas increiblemente triladas—
una comedia de accion en la que un matrimonio que se conocié cuando eran espias, pero que ahora son
padres, sale de su retiro, poniendo a sus hijos en peligro.

Nos encontramos por primera vez con Matt (Foxx) y Emily (Diaz) en un prélogo anterior a la vida en los
suburbios, mientras roban un lujoso macguffin (“una llave maestra para algunas de las infraestructuras
mas criticas del mundo”) a un terrorista de Europa del Este. En su avién de huida, en cuanto Emily le
informa a Matt que esta embarazada, los miembros de la tripulacién revelan que trabajan para los malos.

Se desata una escaramuza alegremente escenificada —mientras Dean Martin canta “Ain’t That a Kick in
the Head" en la banda sonora, la muerte accidental del piloto se trata como un gag visual—, pero de algun
modo Emily y Matt consiguen salir, una maniobra que requiere menos giros de los que exigiria cualquier
Misién: Imposible que se respete. Dada por muerta en el accidente aéreo, la pareja tiene ahora la
oportunidad de abandonar sus carreras como agentes encubiertos.

Una década y media después, los vemos criar a una nifia de 14 afios, Alice (McKenna Roberts), que los
odia, y a un nifio de 12 afos, Leo (Rylan Jackson), que es ligeramente mas obediente y un gran nerd de
la tecnologia. Cuando Matt y Emily sacan por la fuerza a Alice, aiin menor de edad, de un club nocturno,
varios videos de ellos se hacen virales (“‘unos boomers arruinaron un baile”) lo que hace que sean
descubiertos. Pronto, sus enemigos, reactivados, los obligan a lanzarse a Reino Unido, donde un
zalamero agente (Andrew Scott) esta listo para atacar, y Emily se vera obligada a hacer las paces con su
madre distanciada, Ginny, también agente retirada. La revelacién de la actriz que interpreta a Ginny
merecia una sorpresa mas excéntrica que Glenn Close.

Con personajes que parecen disefiados para ocupar lugares en una futura franquicia, en lugar de ser
necesarios en ésta (el comediante Jamie Demetriou aparece como el timido aprendiz-amante de Ginny),
De vuelta a la accion cuenta con un mejor reparto de lo que merece su guion (a menudo sensiblero). Pero
en general, la familiaridad pasa factura. Una persecucién en coche en la direccién equivocada esta a
leguas de Vivir y morir en Los Angeles, a pesar de la eleccién de afadir una granada hecha con Coca-
Cola Light y Mentos. Y, de algun modo, tras zambullirse en el Tamesis, Alice y Leo estan completamente
secos al ser rescatados. Evidentemente, quien acufié el titulo no fue el Unico que no se esforzd
demasiado.

Cine Foro:

El cine foro es una propuesta metodolégica que tiene como propdsito promover un espacio de
participacion dinamico, donde los espectadores tienen la oportunidad de dialogar acerca de la pelicula
presentada, generando un debate a partir de la pregunta o reflexién inicial de quién lo dirige. De esta
manera, se crea un ambiente de aprendizaje a partir de la experiencia personal de cada participante
relacionada con la trama de la proyeccion.

Asimismo, el debate que se presenta permite que el publico cree bases propias de caracter critico que
fortaleceran su pensamiento ante diferentes escenarios académicos, profesionales y personales,
formando individuos con valores sélidos con la capacidad de resolver conflictos por medio de la
comunicacion de manera pacifica.

Origenes del género de accién:

Aunque la accién ha sido una parte fundamental del cine, dando dinamismo a las peliculas y emocionando
al espectador, el género de accién no es reconocido como tal hasta los afios 80. Hasta ese momento las
peliculas de accion solian estar combinadas con algun otro género con la que se les clasificaba y la acciéon
quedaba relegada a un segundo plano, como una serie de acciones y elementos que se anadian a la
historia para hacerla mas entretenida.




Segun algunos criticos, la primera pelicula de accién fue Asalto y robo de un tren (The Great Train
Robbery) de Edwin S. Porter estrenada en 1903. Este film ademas supuso el primer Western y es este
genero, con escenas de tiroteos, persecuciones y asaltos que; junto al subgénero del cine de aventuras,
de las peliculas de capa y espada con sus combates, duelos de espada y cabriolas; dieron las primeras
muestras del cine de accion desde los afios 20. Las maximas estrellas de estas peliculas fueron Douglas
Fairbanks y Errol Flynn.

Fueron famosas La Marca del Zorro (1920) de Fred Niblo, El prisionero de Zenda (1937) de John
Cromwell. Si hablamos de Westerns tenemos el film Roarin g Rails de Tom Forman (1924) o El valle del
arco iris (1935) de Robert N. Bradbury. A estos ejemplos se le puede afadir la comedia fisica o también
conocida como slapstick. El slapstick es un subgénero comico fundamentado en los golpes que tuvo gran
popularidad en los inicios del cine.

Actores de este subgénero como Buster Keaton eran ellos mismos los que realizaban las escenas de
riesgo, golpeandose y lanzandose cosas con tal de generar risa en el publico. Referentes de la comedia
fisica fueron Harold Lloyd, conocido por El hombre mosca (Safety Last!) ((1923) de Fred C. Newmeyer y
Buster Keaton, quien protagonizé El maquinista de la General (The General) (1926), dirigida por Clyde
Bruckman y el propio Keaton.

REFERENCIAS:

* https://www.commonsensemedia.org/es/resenas-movie/my-spy-the-eternal-city

e https://www.unipamplona.edu.co/unipamplona/portallG/home 148/recursos/general/07122016/ci
neforo.jsp#:.~:text=El%20cine%20foro%20es%20una,inicial%20de%20qui%C3%A9n%2010%20di
rige.

o https://historiadelcine.es/generos-cinematograficos/accion-cine-peliculas/
https://www.nytimes.com/es/2025/01/19/espanol/cultura/vuelta-accion-cameron-diaz-jamie-
foxx.html

RECURSOS:
Fisicos:
* Mesas, sillas, Video Beam, esfero y listado de asistencia.

Humanos:
e Promotores y ciudadanos.

RESULTADOS:
Cualitativos:

e Las y los ciudadanos manifestaron que este tipo de peliculas son de mucho interés para ellos,
comentan que en algunos momentos de su vida tuvieron cosas en comun de lo que se mostré en
la pelicula, ellos lograron reflexionar que todos podemos salir de las dificultades y que todo
depende de nosotros mismos, con esfuerzo y dedicacion se puede llegar a cumplir los propésitos
y proyectos de vida.

e A lo largo de la pelicula se evidencio el interés por parte los ciudadanos, comentaban sobre las
diferentes situaciones que pasaron en la pelicula y lo relacionaron bajo sus experiencias y dieron
sus propias conclusiones, para cambiar su forma de ver las situaciones que se les presenta a

diario y como superarlas.

e La poblacién logra identificar la ensefia que la vida les pone, mediante diferentes pruebas sin
importar el grado de esta y mas sobre el como poder controlar su dolor y sus emociones que le
conlleva a pasar esa prueba y el como entender una problematica y buscar una posible solucién
ante las adversidades.

Cuantitativos: ‘
e Se conto con la participacién de (19) diecinueve ciudadanos, (19) diecinueve hombres.

FIRMA DEL
RESPONSABLE: e CAW
FIRMA COORDINADOR: éﬂﬁ i c:

NOMBRE COORDINADOR: /bJ@ QDM Ir’éo Org_ wPA
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REGISTRO FOTOGRAFICO

Nombre de la actividad: Cine Foro.

Linea de atencion I: Desarrollo personal para la inclusién social
Fecha: 23/03/2025
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Caodigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS | yersion: 1
SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL _
Fecha: Memo
- 12019048610 -
: FORMATO FICHA TECNICA DE
‘o€ BoconhDC. ACTIVIDADES 20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pagina: 1de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: 24/03/2025 |HORA:
Comunidad de vida el Rosario Inicio: 2:00 pm
: Final: 4: 00 pm
AREA: Promotoria RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD | Angelo Chimbi

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Cine Foro” ciudad de Dios”

OBJETIVO GENERAL.:
* Crear un espacio de interrelacion entre las y los ciudadanos, por medio de la cinematografia, lo cual
permita un debate bajo un ambito de analisis, reflexion y una mirada critica.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
+ Reflexionar sobre el mensaje de la pelicula, el contexto de la produccion, la transmision de valores.
e Brindar a los y las ciudadanas un mejor tiempo de ocio.
o Fortalecer las habilidades sociales, asi como la interaccion entre los asistentes.

METODOLOGIA:

La actividad se llevara a cabo bajo la metodologia psico educativa donde hara referencia al refuerzo de
fortalezas, recursos y habilidades propias, bajo la linea de atencién II: promocién de la inclusién socio-
ocupacional desde el agendamiento de capacidades, en una actividad transversal.

Adecuacion:

La actividad se llevara a cabo en el comedor donde se instalara el video beam junto con el computador y
el bafle para proyectar la pelicula, luego se realizara el llamado a los ciudadanos para que participen en la
actividad de cine foro.

« Primer momento: Se dara la bienvenida a los ciudadanos con la presentacion de la actividad que
se realizara, en donde se les indicara que el cine tiene la capacidad de involucrarmos en infinidad
de identificarnos con los personajes y las situaciones mostradas, y asi desafiar posturas frente a
dilemas de vida formacion, lo cual sumado a la familiaridad que tiene la sociedad con este medio
audiovisual lo convierte en una gran herramienta educativa. De esta manera el trabajo con los y las
ciudadanas se dirige con cine Foro y que es recurso educativo para facilitar y enriquecer a los
asistentes y asi, fomentar su capacidad critica y la reflexion ética frente a la tematica y dilemas que
éi plantea.

 Segundo momento: Durante la pelicula se les pedira la mayor concentracion para que logren
captar los mensajes que ella deja y asi lograr en ellos una buena retentiva en el momento de very
analizar lo que se esta proyectando.

Tercer momento: Se realizara el cierre de la actividad por medio de apreciaciones respecto a la
pelicula proyectada, cada ciudadano y ciudadana tiene la oportunidad de expresar libremente el
mensaje que alli nos deja, bajo el respeto. De igual forma se realzaran las siguientes preguntas
¢ Qué valores se manifiestan en la pelicula? ;Qué conclusiones se pueden extraer?, cual es la
ensenanza que deja el film.

Reacondicionamiento del espacio:
El area del comedor que se utilizara para la pelicula quedara ordenada y buen estado, libre de basura o de

cualquier objeto que afecte la imagen y el cuidado de este lugar.

1
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TEMAS:

CINE FORO

El cine foro es una herramienta metodologica que facilita y enriquece el dialogo entre el espectador y la
obra audiovisual. La orientacion del foro puede responder a una diversidad de tematicas, que deberan ser




propue;tas por quien lo ponduzca oa partir de las expectativas propias del publico. Es muy importante |
que quien _co_n_duzca el cine foro esﬁe receptivo frente a lo que los espectadores generen, ya que un tema
p@antggdo inicialmente puede propiciar otros y esto debe ser capitalizado, recogido y puesto en el
ejercicio, para lograr un espacio efectivo de encuentro y reflexion.

¢ Coémo implementarlo?

El punto d_e partida de un cine foro debe ser el publico al que va dirigida la proyeccién (ver capitulo V) y
el tipo de inquietudes que este publico tenga o que el Docente o Guia quiera establecer. Una vez definido
el publico objetivo se debe programar la pelicula o el ciclo; esta programacion se debe hacer con base
en:

« Niveles de comprension o lectura del publico objetivo: esto supone tener en cuenta si son
espectadores habituales, o si por el contrario son espectadores eventuales, asi como si las obras
que estan acostumbrados a ver son de caracter comercial o independiente. En este punto es
conveniente proceder paso a paso, empezando por obras audiovisuales de facil asimilacion hasta
permitirse llegar, en la medida en que el publico lo vaya exigiendo, a obras de lectura mas
compleja.

« Laedad de la poblacion: como se desarrollé en el capitulo anterior, no hay que suponer un
publico homogéneo; se debe partir de |a diferencia para asi lograr acertar con la programacion,
porque cada publico tiene unos intereses y dinamicas particulares.

« Elidioma: es fundamental determinar en qué idioma se puede proyectar de acuerdo al publico
objetivo. La mayoria de obras audiovisuales a las que se tiene acceso estan en idiomas distintos
al espanol y subtituladas. Se debe contemplar si el publico receptor esta en capacidad de leer
estos subtitulos, y de lo contrario se deben programar obras de habla hispana o dobladas.

« La actividad laboral o escolar principal: cuando trabajamos con comunidades, es importante tener
en cuenta su actividad principal; esto puede arrojar pistas sobre los intereses de la misma y
facilitar la seleccion de temas para desarrollar el cine foro.

« Latematica que se quiera desarrollar con la comunidad: si determinado tema se utiliza como parte
de un proceso con la comunidad, el Docente o Guia debe estar atento a lo que le interesa
comunicar con la pelicula o el audiovisual que eligié, para utilizar esto como punto de partida del
cine foro.

Es recomendable comunicar antes de la proyeccion el tema principal en el que se enfocara el cine
foro, para que durante la misma el publico esté atento y pueda ir generando un concepto propio y ‘
desarrollando su planteamiento. Al finalizar la proyeccion se abre el espacio para la socializacion de |
ideas y el debate de las mismas.

Actividades de un cine foro

« Laintroduccién: Al inicio de cada proyeccién se debe hacer una introduccion, en donde se
socialice el nombre del director, el pais de origen de la obra y el por qué se eligio. Esto puede
corresponder a distintas razones; lo fundamental es que ese motivo sea resaltado en la
introduccion para darle pistas al espectador acerca del curso que va a tener el cine foro.

Por ejemplo, si para una clase de literatura estamos trabajando la literatura fantastica y elegimos
mostrar El sefior de los anillos, debemos contextualizar al publico, para que durante la proyeccion
haga énfasis en esa caracteristica de la pelicula. Es muy importante que quien conduzca el foro,
investigue y se prepare sobre el tema a desarrollar.

« La proyeccion: ésta debe suceder en las mejores condiciones técnicas posibles; es fundamental
para el buen disfrute de una obra audiovisual que la calidad de la proyeccion y del sonido sean
optimas; asi se hace mas amable la experiencia del espectador y su disposicion para repetirla y
convertirla en habito.

« Elforo: Al finalizar la proyeccion ya se han delimitado unos temas, de tal manera que el grupo se
puede entregar a la exploracion de los mismos a través del intercambio de ideas y opiniones. Para
la implementacién del foro y de acuerdo con los intereses del publico o del Docente o Guia se
puede hacer uso de distintos elementos que aporten y dinamicen el espacio: la lectura de un texto
relacionado con la discusién principal, bien sea un texto publicado o inédito, el uso de fotografias,
la participacion de un invitado especial que tenga una relacion directa con el tema a desarrollar,
etc.

FUENTES:
https:waw.mincultura.gov‘cofareasfcinematografiamoticiasil{z_a_ginaszOOB-OS—O1_741?.aspx
RECURSOS:
Recursos Humanos participantes y promotor
Recursos fisicos Mesas, sillas, video vean, Pc portatil, bafle, listado de asistencia.
RESULTADOS:
Cualitativos:

S




e Las y los ciudadanos manifestaron que esta pelicula le recuerda la importancia de volver a
fortalecer valores que se han perdido con el tiempo, asi como la importancia de la participacion del
estado en el desarrollo de los ciudadanos ya que se muestra la discriminacion y la poca relacion
de los derechos humanos igualmente el principio de igualdad de oportunidades.

Cuantitativos:

e Se conté con la participacién de (14) hombres, (2) mujeres, (4) LGTBIQ

FIRMA DEL RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR:
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REGISTRO FOTOGRAFICO
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Cine Foro. 'ciudad de Dios
Linea de atencion linea de atencion Il: promocion de la inclusién socio-
de capacidades
FECHA: 24/03/2025
ACTIVIDAD TRANSVERSAL

ocupacional desde el agendamiento
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Codigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE orskin 1
SERVICIOS SOCIALES PARA LA bl
INCLUSION SOCIAL Fecha: Memo 12019048610
o - 20/11/2019
mm BOGOTA DL, FORMATO FICHA TECNICA DE
ACTIVIDADES Pagina: 1 de 1
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA: =
Comunidad de vida El Rosario 25-26-27- 8:45 am
28/03/2025 11:30 am
AREA: Talleristas agro RESPONSABLE DE LA Carlos Figueredo
| ACTIVIDAD:
NOMBRE DE LA ACTIVIDA: Produccion de huertas casera

OBJETIVO GENERAL:

» Desarrollar en las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle la capacidad de produccion de las
huertas caseras para ser usada como alimentos en la comunidad, promoviendo la agricultura
sostenible y la proteccion del medio ambiente.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

» Promover a los participantes para la adecuacién y la buena convivencia que se realiza dentro de
los trabajos que se realizan en la huerta casera durante todas sus acciones y la corresponsabilidad.

* Ensefiar a cada ciudadana y ciudadano habitante de calle una cultura de produccion limpia de
quimicos y amigable con el medio ambiente en la reduccién del uso del agua y optimizacién del
suelo.

¢ Implementar en los participantes una programacién Vocacional por el trabajo grupal dentro de las
huertas para el desarrollo de las labores en mantenimiento y crecimiento de las variedades de
hortalizas

METODOLOGIA:

Para la produccion de huertas caseras se utilizara la metodologia psico educativa enfocados en la linea
de atencién Il promocién de la Inclusién socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades,
trabajando sobre la forma de produccién de las huertas caseras y las habilidades desarrolladas con las
herramientas adecuadas como machetes, palas, azadones.

Adecuacion:

Se reuniran los y las participantes en el area fijada, se les explica la actividad a realizar con los objetivos
planteados para la produccién de compost.

Se solicitaran las herramientas y materiales adecuados para iniciar el proceso de produccién de huertas
en el espacio acordado.

Etapa uno:

Se realizara el encuentro de la palabra con el grupo de interés de agro, posterior al encuentro se asignaran
labores, se firmara asistencia, se entregaran herramientas; se brindara induccién y acompafiamiento
constante frente a las actividades a ejecutar, tanto del tallerista agricola.

Etapa dos: :
Se realizara acompafiamiento por parte de los talleristas agro a las labores asignadas al iniciar la técnicas
y se utilicen las herramientas adecuadas teniendo en cuenta las formas y habilidades de manejo de |a

herramientas.

Etapa tres: [
Terminada la jornada se realizara una ronda por el area para verificar cumplimento de las actividades,

retroalimentando los procedimientos y técnicas, resolviendo dudas de los participantes en el tema en la
produccion de las huertas caseras.

Reacondicionamiento: e
Se les indica a los participantes la importancia de mantener en orden y aseo las zonas de trabajo libre de

basura y materiales innecesarios para el proceso de produccion de la huerta casera, seguido a esto se
hace recepcion de herramienta debidamente limpia y en optimas condiciones y deben ser entregadas en
el cuarto de herramientas del taller agricola y asi dar por terminado el taller diario.

. ————————————
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TEMAS:
huerta casera

es un cultivo que tiene como fin cumplir con una produccién para el consumo de un grupo familiar o
comunidad y estos productos son el completo de alimentacion por su aporte de nutrientes y frescos sin
dafio de embodegare ni conservantes.

Hay varios tipos de huertos cuyo objetivo es la educacién ambiental, la formacién agraria o el apoyo a la
educacién basica. Algunos ejemplos son los huertos escolares, los huertos establecidos en instalaciones
publicas (universidades, centros educativos, etc.), como el Huerto ecol6gico en Agronomos y el Aula Verde,
o los huertos didacticos colectivos, en los que las personas que participan en ellos colaboran en el
mantenimiento del huerto mientras organizan actividades o cursos gratuitos, pensados como una practica
de aprendizaje. En estos huertos, la organizacion se encarga de ensefiar a los participantes las técnicas
de cultivo y sensibilizarlos en cuestiones ambientales, como hacen en la Huerta

Se realiza trabajo con los ciudadanos ejerciendo labores culturales las cuales consisten en limpieza del
terreno y una adecuacion de la parcela donde se puedan hacer camas o eras, al remover la tierra que esta
en la capa vegetal y que permite aprovechar los organismos que estan y son beneficiosos para cualquier
tipo de cultivo.

Se denomina huerta casera para este trabajo realizado por la comunidad puesto que no tendra una
remuneracion y se utiliza para el consumo de los mismos ciudadanos.

Produccioén en la huerta

La produccion de la huerta casera es la forma de aportar en trabajo y dedicacion con alimentos a la casa
y a su comunidad para lo cual se aporta a la mesa a alimentos ecolégicos partiendo de una produccion
artesanal por materias primas y la optimizacion de recursos hidricos y aprovechamiento del suelo con
rotacion y optimizacién para poder cultivar trabajando con el compost producido pro comunidad entrando
en una economia circular que beneficia a varios puntos de la comunidad.

Cebolla puerro

Allium ampeloprasum var. porrum, conocido comunmente como Puerro, porro, ajo porro, ajo puerro,
ajoporro, poro o cebolla larga, es una de las variedades cultivadas de la especie Allium ampeloprasum. Al
igual que la cebolla (Allium cepa) y el ajo (Allium sativum), pertenece a la familia de las Amaryllidaceae y
se distingue por su sabor suave y ligeramente dulce.

Desde el punto de vista nutricional, el puerro es una fuente importante de fibra, vitaminas (como la vitamina
C, la vitamina K y algunas del complejo B) y minerales esenciales como el hierro y el manganeso. Ademas,
es rico en inulina, un tipo de carbohidrato prebiético que contribuye a la salud intestinal al favorecer el
crecimiento de bacterias beneficiosas en el sistema digestivo.

Rabano rojo

En Colombia, el rabano se puede cultivar en todos los climas, pero da mayor rendimiento en climas frescos
y frios. La cosecha se puede realizar entre 25 y 45 dias después de la siembra.

Siembra

Colocar una semilla por agujero, entre 1y 2 cm de profundidad.

Las semillas tardan entre 3 y 5 dias en germinar.

Cosecha

Recolectar a mano, luego lavar y amarrar formando mazos 0 manojos.

Las raices deberan estar en buenas condiciones, sin hendiduras ni deformaciones. :
Es aconsejable cosechar solo lo que se va a utilizar en ese momento para evitar que los rabanos se
resequen.

Lechuga crepa verde

El tiempo de cultivo de la lechuga crespa verde puede variar entre 50 y 130 dias, dependiendo de la
variedad y las condiciones de cultivo.

Tiempo de cultivo

Las variedades tempranas tardan entre 50 y 60 dias, mientras que las tardias tardan entre 70 y 80 dias.
En general, la lechuga se puede cosechar entre 30 y 70 dias después del trasplante.

Condiciones de cultivo

La lechuga crece mas rapido en climas calidos.

El momento adecuado para cosechar depende de la variedad, el clima, las distancias de siembra, el peso
de mercado preferido y la fertilizacion.

Cosecha

Se recomienda cosechar las lechugas cuando aun son jévenes, justo antes de la madurez.

Para cosechar, se puede cortar con el cuchillo por el tronco en la base de la lechuga.

Se recomienda suijetar la planta desde el cuello, que es practicamente la base del tallo.

El momento ideal para cosechar lechuga es muy temprano en la mafiana antes de que salga el sol.




Fuente de consulta:

-https: //Iwww.fao.org
https://wikifarmer.com/library/es/article/como-cultivar-lechuga-quia-completa-de-cultivo-de-la-lechuga-
desde-la-siembra-hasta-la-

| cosecha#:~:text=Cosecha%20de%20Lechuga,lugar%20fr%C3%AD0%20pero%20n0%20congelado.
https://repository.agrosavia.co/bitstream/handle/20.500.12324/29516/26939 14510.pdf?sequence=1&isAl
lowed=y#:~:text=E|%20r%C3%A1bano%20se%20puede%20cultivar,rendimiento%20en%20climas %20fre
$c058%20fr%C3%ADos.

RECURSOS:

Fisicos:

Pala de jardineria, canastillas, cuchillo.
Humanos

Talleristas agros, ciudadanos.

' RESULTADOS:
Cualitativos: ,
e las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle tienen la capacidad para poder asumir la |'
produccion de las huertas para su comunidad como aporte inclusivo. '
o Los participantes dan a sus para la experiencia que es trabajar en equipo por una huerta casera
que les favorece a todos y genera entre ellos |la responsabilidad de sostenerla huerta con su trabajo.
e El trabajo realizado regula los estados d animo y nivela las energias de cada ciudadano para que
puede asumir sus responsabilidades personales ante la comunidad entendiendo que aportan para
un bien comun de su propio trabajo dignificando asi su persona como participante de un punto
importante la parte productiva de cada persona.
Cuantitativos:
o Martes 25 de marzo participan 1 mujer 12 hombres se realiza la cosecha de la cebolla puerro.
e Miércoles 26de marzo participan 1 mujer 12 hombres se realiza cosecha del rabano rojo.
e Jueves 27 de marzo participan 1 mujer 12 hombres se realiza la cosecha de lechuga crespa verde.
o Viernes 28 de marzo participan 1 mujer 12 hombres se realiza des hierba de las camas de la huerta
que estan pendientes por cosechar.

#,
s

FIRMA DEL RESPONSABLE. _

FIRMA COORDINADOR: /P[ MR’MMCJ/
NOMBRE COORDINADOR: _' [@@ Q:m 0 [’/UDI
1Y e i




Registro fotografico
Nombre de actividad produccion de huerta casera.
Linea de atencién 2: promocion de la inclusién socio ocupacional dese el agenciamiento
de capacidades
Fecha 25-26/03/2025
Tipo de actividad Transversal




Registro fotografico
Nombre de actividad produccion de huerta casera.
Linea de atencién 2: promocién de la inclusién socio ocupacional dese el agenciamiento
de capacidades
Fecha 27-28/03/2025
Tipo de actividad Transversal
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'NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: 'FECHA: 'HORA:

' Comunidad de vida El Rosaric 1 25/03/2025 INICIO: 10:3C am
| s Rt ) N ; FINAL: 12:00 pm |
57T AR AT 'RESPONSABLE DE LA | Anggie Paola Murcia Salinas |
| Educacién fisica | ACTIVIDAD: 1

o | e

'NOMBRE DE LA ACTIVIDAD Desgaste energético, Entrenamiento funcional.
| OBJETIVO GENERAL.:
| Orientar sobre ia capacidad fisica y el bienestar general de los participantes a través de un entrenamiento
funcional disefiado para un adecuado desgaste energético y de esta manera fortalecer la resistencia
' cardiovascular, ia fuerza muscular y ia movilidad.
' OBJETIVOS ESPECIFICOS:
. e Ejecutar actividades de entrenamiento funcional que permitan a los participantes reconocer su
! cuerpo, mejorar su condicion fisica y desarrollar habilidades motoras de forma progresiva.
e Mejorar de los aspectos motrices, utilizando como herramienta de trabajo la adaptacion al
: entrenamiento funcional, como su propic nombre indica, derivan de la actividad fisica.
|« Implementar rutinas que incluyan técnicas integradas con el entrenamiento funcional, disminuyendo
| los niveles de ansiedad.
'METODOLOGIA:
i La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludica- deportiva, donde se pretendera
I plantear una serie de actividades fisicas a través del entrenamiento funcional como regulador de

estados de ansiedad y asi mismo. que trabajen las capacidades motrices de los ciudadanos con el
| fin de desarrollar los sistemas musculares de estabilizacion del cuerpo (Abdominales, abductores y
rotadores de cadera), de igual manera se fomentara la practica de una manera activa teniendo en
| cuenta el déficit corporal que presenta cada ciudadano. Esta actividad se dara bajo la linea de
atencién Linea de atencién |- Desarrollo personal para la inclusién social.
| Adecuacién: Con ayuda de promotora se hara el llamado a los ciudadanos que deseen ser
| participes de la actividad planificada para este dia, se acomodara el espacio para desarrollar la
| actividad propuesta.
! Primer momento: Se procedera 2 una charla, dando a conocer a los ciudadanos las actividades
; disefiadas para la realizar, se comentara la dinamica que se implementara.
'i Segundo Momento: Seguido a esto se dara inicio a la actividad, con una activacion y entrada en
calor teniendo en cuenta.
; e Liberacion miofascial para eliminar las tensiones del cuerpo.
i « Después se realizan ejercicics para corregir las posiciones corporales.
Se procedera con una 5 serie de 10 redeticiones con un lapso de 10 segundos entre cada repeticion; |
de los siguientes ejercicios con ayucz de elementos como el TRX, colchonetas y fitball.

¢ Levantamientc de pesas

Sentadillas o squats.
Dominadas o pull-up.
Saltos con soga.
Abdominales

I
|

—

Se finalizara la actividad con una vi zlita a la calma, realizando los respectivos estiramientos para
evitar lesiones en los ciudadanos.
Tercer momento: 3e dara por frilizado la actividad, se socializara los resultados positivos y
negativos que se generaron en & momento que la culminacion de la actividad, respecto a los
objetivos propuestos para este dia
e Reacondicionamiento del espz¢ 0. Se invitara a los ciudadanos y ciudadanas, dejar el espacio
en el que se trabaié limpio y orgs iizar los materiales utilizados en la actividad desplazandolos al
cuarto implementos deportivos, ¢ inmediato seguir su vida cotidiana.
TEMAS: | =ik
Entrenamiento Funcional.
‘»lEI entrenamiento funcional ha sido implenentado como una forma de mejorar capacidades fisicas y'
coordinativas, en un entrenamiento de aita, madiana o baja intensidad, en varias disciplinas dentro de las

|

| cuales encontramos la fisioterapia, medicina educacion fisica y el




entrenamiento deportivo; desde cada area disciplinar se le ha concebido de manera distinta a este tipo
nueva tendencia debido a la funcionalidad dentro del area de conocimiento.
El entrenamiento funcional, se ha implementado desde varios autores, para tener diferentes finalidades,
como un entrenamiento multidimensional, pero hasta este momento en Bogota Colombia, no se ha logrado
llegar a una conceptualizacion, pero podemos encontrar en desde los articulos encontrados vy filtrados,
autores generando una conceptualizacion desde solamente un area del conocimiento en otros contextos,
como lo son EE.UU, Espana, entre otros. El fisioterapeuta Grey citado por (Pinzon, 2015) plantea el
entrenamiento funcional como: Una visién acerca del término cadenas cinéticas. Por definicién,
Entrenamiento funcional significa entrenar con un propoésito; buscando obtener un efecto positivo en la
aptitud fisica (relacionada con la salud o con el rendimiento) o en el deporte que se practica. Este busca
un acercamiento integrado multidimensional que mejora la fuerza, resistencia y acondicionamiento total del
cuerpo en aquellos que lo aplican.
Segun, (Siff, 2002) afirma que el término entrenamiento funcional se ha empleado de manera errada
porque en realidad este entrenamiento es multidimensional, aunque favorable para actividades cotidianas,
el término funcional es claramente influenciado por un contexto debido a que los atletas de alto rendimiento
y las personas que simplemente hacen actividades diarias en el hogar, no tienen los mismos contextos de
desarrollo de este entrenamiento:; el entrenamiento “funcional” se ha implementado en circulos cientificos
y terapéuticos como un entrenamiento multidimensional debido a que maneja amplitud de movimiento al
usar varios de los grupos musculares en un solo ejercicio y esto resulta beneficioso en fases de
recuperacion y actividad fisica. En entrenamiento especifico de deporte este tipo de entrenamiento
funcional se refiere a lo general en una fase fisica especial de preparacion y en el entrenamiento especifico
ciertas necesidades corporales globales tales como hipertrofia muisculo-esquelético, estabilizacion, y
metabdlica que, aunque vital en toda la preparacién deportiva, no es mas que un aspecto del proceso
global.
Si entramos en detalles mas técnicos podemos afiadir que el entrenamiento funcional implica:
Un énfasis especial en desarrollar los sistemas musculares, trabajando en mejorar la tensién muscular en
reposo.

e Mejorar la fuerza del musculo y no su tamafo.

¢ Un trabajo intenso del «core».

e Trabajar habilidades biomotoras.

e Atencion en la postura corporal.
El entrenamiento fisico ha pasado por multiples enfoques de acuerdo con la evolucién cientifica, econémica
y social. Inicialmente buscaba el desarrollo de la fuerza maxima en atletas con la utilizacién de cargas
externas. De este modo apareci6 el culturismo o bodybuilding, el cual buscé mejorar estéticamente el
cuerpo (1), siendo éste un signo de buena salud. Posteriormente, este concepto cambié con la aparicion
del fitness a fines de los 60°s e inicios de los 70°s. La evidencia cientifica demostré que el ejercicio
cardiovascular afecta positivamente en el rendimiento fisico y la salud, definiendose como el “estado que
permite a una persona utilizar su cuerpo en actividades que requieran fuerza, resistencia, flexibilidad,
coordinacién, agilidad, potencia, equilibrio, velocidad y precision, sin experimentar fatiga” (2). Hoy en dia
se propende por el wellnes que promueve técnicas de bienestar y diversion que incluyen el baile, el yoga,
tai-chi y el pilates, entre otros, logrando la relajacion y el equilibrio mente-cuerpo (3, 4). Actualmente el
entrenamiento se ha extendido a multiples ambitos de la vida del ser humano, demostrando sus beneficios
en la recuperacion fisica y funcional, la prevencion de la aparicion de lesiones y el alcance de una condicién
fisica saludable y no sélo como método de intervencién en rehabilitacion deportiva. Bajo estos parametros,
aparece el Entrenamiento Funcional (EF) o Functional Training que se basa en la ejecucion de patrones
de movimiento y cadenas musculares, para desarrollar una actitud ténico postural equilibrada en todas las
situaciones cotidianas funcionales del individuo (5), fomentando una modalidad de entrenamiento
beneficiosa, efectiva y segura (6) sobre las cualidades de la aptitud fisica.
Entrenamiento Funcional (EF) y Salud
Desde la perspectiva de la Fisioterapia, la importancia del EF reside en la ganancia de Fuerza Funcional
(FF). Esta se define como el “trabajo realizado contra una resistencia de la tal forma que la fuerza generada
beneficie directamente la ejecucion de AVD y movimientos asociados al deporte” (42). Una revision del
Colegio Americano de Medicina del Deporte reporté que la fuerza muscular mejora aproximadamente un
40% en sujetos “no entrenados’, 20% en sujetos “moderadamente entrenados”, 16% en sujetos
“entrenados”, 10% en sujetos “avanzados” y 2% en sujetos “elite”, demostrando asi una tendencia
especifica hacia la reduccién del ritmo de progresion con la experiencia, hasta llegar al punto conocido
como estabilizacion del entrenamiento o “plateau”. El entrenamiento de la FF para optimizar la salud y
calidad de vida, depende de la aplicacion de un estimulo adecuado, es decir que el fisioterapeuta debe
determinar el volumen, la intensidad y ejercicios ideales que suponen una técnica de ejecucién correcta y
elementos adecuados; asi como un aumento progresivo de cargas que asegure adaptacion gradual y
proteja de sobrecargas y dafos al organismo (6). Segun Garcia (43), existen factores que modulan el
aumento de fuerza, que permiten un mejor desempefio de manera funcional, los cuales pueden orientar la
ganancia de la FF, como por ejemplo:
* La hora del dia en que se entrena: siguiendo ritmos circadianos; los momentos 6ptimos son de 10 a 12
de la manana y de 7 a 10 de la noche (43).
* La temperatura ambiental: influye por las mismas razones que en el caso anterior. Obviamente habra
unos niveles mas elevados con temperaturas calidas (43).




|+ La edad y el sexo: en el hombre se registra un rapido y notable aumento de fuerza entre los 12 y 19 afos, i
siguiendo una evolucién paralela al aumento de su peso corporal; luego el aumento de fuerza crece mucho
mas lentamente hasta los 30 afios; a partir de esta edad comienza un cierto declive. Las mujeres tienen
aproximadamente un 30% menos de fuerza, debido a que presentan menores niveles de testosterona, que
es un componente esencial del musculo (43).

« El nivel de entrenamiento: el musculo de un individuo entrenado puede contraerse con mas fuerza que el
de otro que no esté entrenado (43).

« La alimentacién: cuanto mas adecuada sea ésta, el desarrollo de la fuerza tendra valores normales y
Optimos) (43). |
« La forma del musculo: en los musculos fusiformes las fibras discurren paralelas a un eje mayor, que seria
la distancia entre tendones, las fibras .corren paralelas en toda la longitud del musculo. Este tipo de
disposiciéon permite movimientos mas amplios y veloces pero poco potentes, sus movimientos son mas
veloces, pero tienen menos fuerza; estan pues mas adaptados a la velocidad que a la fuerza; en los
musculos peniformes las fibras forman un angulo a uno o ambos lados del tenddn, las fibras tienen una
disposicién oblicua al eje que forman los tendones y huesos, son de corta longitud. Estan mas adaptados
a la fuerza, que desarrollan en una porcion corta de recorrido, que a la velocidad. Son musculos menos
veloces y mas fuertes (43).

El entrenamiento de FF promueve ganancia de la masa muscular, siendo la alternativa idénea para prevenir
lesiones y retrasar la disminucién de la fuerza muscular en adultos mayores (44). El EF busca la ganancia
de FF, la cual provoca una serie de beneficios que desarrollan independencia funcional, mejoran la salud
y por ende su calidad de vida. Por ello, todo programa de entrenamientofisico dirigido a adultos mayores,
debe combinar las cualidades fisicas o capacidades biomotoras como la resistencia aerébica, fuerza
muscular y amplitud de movimiento.

Fuente de consulta:

e https://mhunters.com/es/blog/entrenamientofuncional/#:.~:.text=Caracter%C3%ADsticas %20del%2
Oentrenamiento%20funcional El%20entrenamiento%20funcional&text=Simula%20una%20activida
d%20de%20la,%2C%20potencia%2C%20resistencia%2C%20etc

RECURSOS:
Fisicos:
e Platillos, colchonetas, pesas, balon Medicinal, TRX, pelota de fitboll

Humanos:

o Ciudadanos de la comunidad de vida, profesional.
RESULTADOS:
Cualitativos: Durante la sesiéon de entrenamiento funcional para el manejo de desgaste energético, como
resultado se obtuvo participacién por parte de los ciudadanos de nuevo ingreso, se evidencio que los
ciudadanos desean implementar rutinas fisicas personalizadas orientadas por alguno de los profesionales
encargados no solo como manejo de estados de ansiedad sino también como mejoramiento de su estado
fisico y corporal, de igual manera se aclararon dudas del como ejecutar cada uno de los ejercicios aplicados
con el fin de prevenir lesiones y/o molestias, por otra parte, se nota gran interés por querer tener continuidad
en este tipo de actividades como fortalecimiento de cada una de sus habilidades y capacidades fisicas
basicas, de igual manera, mejorar su condicién como proceso de desintoxicacién durante su proceso de
desarrollo personal.
Cuantitativos: Se cuenta con la participacion de (9) ciudadanos, los cuales, (3) son de genero femenino y
(6) de género masculino, 4 perteneciente a enfoque diferencial.

FIRMA DEL RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR: JRW/)?WI/ 17
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REGISTRO FOTOGRAFICO
Nombre de la actividad: desgaste energético, entrenamiento funcional, fecha: 25/03/2025, linea de atencion
1: desarrollo personal para la inclusién social, actividad transversal.
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!
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Importancia De La No Automedicacién

OBJETIVO GENERAL:

Capacitar a la poblacién habitante de calle y en riesgo de estarlo a cerca de la importancia de no
consumir medicamentos sin formula médica, dando a conocer los diferentes efectos y enfermedades que
conllevan esta accion, de una manera psicoeducativa con el fin de sensibilizar a la poblacién e incentivar
a mejora su calidad de vida dentro y fuera de comunidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Dar a conocer a la poblacién la importancia de conocer las cualidades y los mecanismos de
accién de los medicamentos y los efectos positivos y negativos en cada organismo

e Capacitar a los asistentes acerca de las consecuencias al consumir medicamentos sin formula
médica, accién que puede llevar desde enfermedades simples, crénicas y la muerte.

e Incentivar a los ciudadanos acerca de la importancia de adoptar habitos de vida saludable con el
fin de prevenir enfermedades a largo y corto plazo dando cumplimiento a las férmulas prescritas
por el personal de salud.

METODOLOGIA: Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la Linea de atencién 2: promocién de
la inclusién socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades, con ciudadanos de Etapa 1, se
utilizara la metodologia psicoeducativa generando interés y adaptacion al contenido de una forma practica
ya que se busca promover los métodos y la educacién que permiten que los ciudadanos conozcan y se
informen acerca de la importancia de la no automedicacion.

e Adecuacion: Se utilizara el espacio de Gabriel Garcia Marquez, adecuandola con sillas con el fin
de garantizar la comodidad de los ciudadanos, se utilizara como herramienta, una mesa para estos
elementos y un listado de asistencia el cual evidencia la participacién de los ciudadanos que
estuvieron presentes en el espacio.

e Primer momento: Se dard la bienvenida a los ciudadanos participantes del taller con la
presentacién de la actividad que gira en torno a la importancia de la no automedicacion, iniciando
con una lluvia de ideas, donde cada ciudadano dara opiniones y conocimientos propios acerca del
tema. )

e Segundo Momento: Se realizara el desarrollo del tema en general, dan do una charla
psicoeducativa interactuando con cada ciudadano acerca de la importancia de la no automedicacion
y las consecuencias que llegan en temas de salud.

e Tercer momento: Se realizara una reflexion y autorreconocimiento acerca de la importancia de
prevenir la automedicacion. Se finalizara el taller resolviendo dudas de parte de los ciudadanos
asistentes.

¢ Reacondicionamiento del espacio: Una vez terminado el taller, se invitara a los ciudadanos a
organizar el espacio en las condiciones en las que lo encontraron, como parte del proceso de
corresponsabilidad en comunidad de vida, quienes acatan cumpliendo la peticién del profesional.

TEMA: IMPORTANCIA DE LA NO AUTOMEDICACION

agrast 1a ]

AUTOMEDICACION,
¢CUALES SON
SUS RIESGOS?
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“La automedicacion es un fenémeno muy comun en Colombia y en el mundo. Es definido como el
comportamiento individual de consumo de medicamentos por iniciativa propia, pero cuando aumentamos
o disminuimos las dosis, prolongamos o interrumpimos el tratamiento”, explicé el doctor Andrés Pérez
Acosta, director del Observatorio del Comportamiento de Automedicacién de la Universidad del Rosario,
quien lleva mas de diez afnos estudiando este fenémeno.

Las personas no van a dejar de automedicarse, entonces se debe educar sobre el consumo responsable
para que se haga bien, de manera individual y no compartida.

Originalmente la automedicacion es un buen comportamiento heredado por la evolucion del autocuidado,
pero los humanos lo hemos distorsionado, sin embargo, no es exclusivamente humano; desde los
origenes de la naturaleza, plantas, tierra y animales encontraron mecanismos para combatir
enfermedades y parasitos.

Con el fin de conceptualizar y parametrizar la informacién, la Organizacién Mundial de la Salud (OMS),
realizo la siguiente clasificacion de automedicacién:

+ Automedicacion responsable: la que es consciente y el consumidor conoce los efectos
secundarios e interacciones que tienen los medicamentos, por ser consciente es un consumo mas
seguro.

+ Automedicacion irresponsable: es un problema de salud publica, el consumidor NO conoce los
efectos secundarios e interacciones que tienen los medicamentos, los consume con un mayor
riesgo.

¢Qué tan grave es la automedicacion?

Es una préactica de alto riesgo porque ningun medicamento es inocuo, todos tienen efectos secundarios;
seguin Pérez, “son como venenos de bajas dosis y si los consumimos abusivamente, aumenta el riesgo

de intoxicacién y eventualmente de muerte”. Por su facilidad de adquisicion, los farmacos mas utilizados
son los de venta libre como analgésicos, antigripales, antibidticos y antiacidos.

Hay que tener en cuenta que el nivel de gravedad de consumo abusivo depende del medicamento que se
esté consumiendo, y qué tan fuertes son sus efectos. El director del observatorio explicé que no es lo
mismo el efecto secundario de un acetaminofén al de fentanilo (narcético sintético opioide con una
potencia superior a la morfina, utilizado en medicina por sus acciones de analgesia y anestesia). Sin
embargo, aunque el acetaminofén es un medicamento seguro, si se consume de manera continua puede
llevar a una intoxicacion grave. Por su parte, el fentanilo esta llevando a miles de personas,
especialmente en Estados Unidos, a morir por adiccién, lo cual tiene en alerta su sistema de salud.

De esta manera, complemento el investigador, cuando se tiene un uso inconsciente, irresponsable,
adictivo o impulsivo de los farmacos y se pierde la conciencia de sus efectos, este comportamiento se
vuelve un problema psicolégico.

Oftra de las mas severas consecuencias globales que tiene la automedicacién es la resistencia
microbiana a los antibiéticos -que se produce cuando el paciente toma indiscriminadamente antibiéticos-,
las bacterias mutan y se hacen mas fuertes e inmunes ante los medicamentos, por lo tanto, los
tratamientos son mas complejos y costosos.

Motivos para el comportamiento de automedicacién

Cuando hablamos de las motivaciones que tiene la poblacion para el autoconsumo de medicamentos,
podemos encontrar una gran cantidad de variables; sin embargo, el Observatorio del Comportamiento de
Automedicacién ha detectado que los motivos principales que incitan este comportamiento son:

e Autocuidado de la salud: es el motivo original, y aun el principal, para el consumo de
medicamentos por iniciativa propia. Incluso tiene antecedentes evolutivos en el comportamiento
de otras especies animales, las cuales buscan agentes farmacolégicos activos en la naturaleza
(por ejemplo en las hojas de los arboles, la tierra o en heces fecales) para combatir parasitos o
sintomas de enfermedades. Los humanos heredamos esta tendencia, que tiene raices genéticas
aun desconocidas y aspectos de aprendizaje y cultura profundamente estudiados desde las
ciencias sociales y de la salud.

+ Rendimiento fisico o cognitivo: las personas recurren al dopaje no solo en deportistas de alto
rendimiento sino en personas que practican deporte por recreativo, entre ellos hay una cultura de
automedicacion, sin ser conscientes de que los suplementos que toman incluyen sustancias
farmacolégicas. Asimismo, aquellas personas que tienen altas exigencias académicas o
profesionales.




e ey 14
algunos de ellos de prescripcion siquiatrica. Las usan con una intencion de busqueda de
sensaciones, por una intencion evasiva, para huir de la realidad. )

e Cosmética y belleza: con motivos distintos a los de la salud, en esta categoria hombres y mujeres
recurren a medicamentos de varios tipos, oral o tépico, buscando la modificaciéon de la imagen
corporal.

e Terminacion de la vida: esta es |a Gltima categoria motivacional que el Observatorio esta
identificando como un conjunto Gnico y tiene que ver con suicidio y terminacion de embarazo. l

Futuro de extremos: apocaliptico o esperanzador? |

Las estrategias y recomendaciones para controlar la automedicacién giran en torno a la necesidad de
educar al consumidor para que esta sea una practica responsable. En ese sentido, la empresa
farmacéutica, en todo el mundo, realiza acciones sobre el 6ptimo consumo de medicamentos; sin
embargo, esto debe estar conectado con iniciativas del Estado, la academia y las asociaciones de las
comunidades.

En la mayor parte de los paises, excepto Estados Unidos y Nueva Zelanda, los medicamentos de
prescripcion medica, los que formula el médico, no tienen publicidad masiva, solo la tienen los de venta
libre. Esto marca la diferencia entre la crisis por opiaceos que vive el pais del norte, donde mueren
cientos de personas por sobredosis, y Colombia, donde este tipo de medicamentos no son de venta libre.

Sobre el futuro de la automedicacion el profesor de la Universidad del Rosario y director del Observatorio
visualiza una polarizacion en dos extremos: uno apocaliptico y otro esperanzador. “En diez afnos la
automedicacion irresponsable sera apocaliptica, como lo que ha pasado en los ultimos anos en los
Estados Unidos con el tema de los opioides. Esto debe ser una gran leccion para que nosotros no

| copiemos. El otro extremo, esperanzador, sera el crecimiento de comunidades de uso responsable, que,
aunque es minoritario, puede crecer gracias a todos los esfuerzos que, aunque son aislados, crean
conciencia sobre el uso mesurado y seguro de los medicamentos. Estas comunidades van a ser mayores
y conscientes de que consumir un medicamento es algo de cuidado, tiene riesgo y hay que hacerlo
consiente y mesuradamente’,

FUENTE:

RECURSOS:

Fisicos: Sillas, 1 Planilla de asistencia, 1 computador portatil, Smart tv, mesa.
Humanos: Ciudadanos, Auxiliar de primeros auxilios

RESULTADOS:

Cualitativos:

e Los ciudadanos de comunidad de vida asistentes mostraron buen interés acerca del tema en
general, puesto que segun refieren es muy importante tener claridad y conocimiento de los efectos
negativos que conlleva la automedicacion.

e Los ciudadanos asistentes se lograron sensibilizar acerca de las diferentes enfermedades y
consecuencias a causa de la automedicacion, y la importancia de cumplir las ordenes meédicas.

e Los ciudadanos mostraron buena participaciéon acerca del tema tratado, refiriendo es muy
importante la informacién dada, ya que refieren la importancia ser conscientes de su estado de vida
saludable, animados a mejorar sus vidas.

Cuantitativos:
Se logro la convocatoria de 14 ciudadanos de comunidad de vida de etapa 1 en donde se identifica que la
poblacién capacitada se distribuy6 de la siguiente manera:

Mujeres:4
Hombres:10
LGTB: 0
~ —J
FIRMA DEL RESPONSABLE: L\M \ Q

FIRMA COORDINADOR: %MO Wiy 6"/}

NOMBRE COORDINADOR: /b;@ Oomquo &l@;@u@

A0

-
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AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Sonia J. Rodriguez Hamoén
Trabajo social

'NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Factores protectores y de riesgo.

OBJETIVO GENERAL:

los factores protectores y de riesgo que influyen en su bienestar y desarrollo personal, con el fin de
fortalecer sus recursos emocionales, sociales y personales, y desarrollar estrategias efectivas para afrontar
desafios y prevenir situaciones adversas en diferentes ambitos de su vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
« Identificar los factores protectores que favorecen el bienestar emocional, social y fisico.
e Reconocer los factores de riesgo que pueden afectar la estabilidad y el desarrollo personal.

de los riesgos.
e Promover el intercambio de experiencias y la construccion de redes de apoyo.

Brindar a los participantes un espacio de reflexion y aprendizaje en el que puedan identificar y comprender |

« Desarrollar herramientas y estrategias para fortalecer los factores protectores y minimizar el impacto |

METODOLOGIA:

de riesgo que pueden influir en el proceso de desarrollo personal y bienestar. Los factores protectores son
aquellos elementos que favorecen la estabilidad emocional, la resiliencia y el afrontamiento positivo de las
dificultades, como el apoyo social, el autocuidado, por otro lado, los factores de riesgo representan

situaciones adversas, reconocer estos factores es esencial para abordarlos de manera efectiva y evitar
posibles retrocesos. La identificacién temprana de los riesgos permite la implementacién de estrategias de

personales para gestionar los desafios.

La primera etapa del proceso se enfocara en invitar a los participantes a una reflexion profunda sobre su
vida actual, promoviendo un espacio de autoconocimiento y analisis personal. En esta fase, se buscara

identificar aquellos factores protectores que fortalecen su bienestar y estabilidad, asi como los factores de
riesgo que pueden representar obstaculos o desencadenar dificultades en su proceso de desarrollo.
Ademas, en esta fase se incluira una dinamica de integracion o "rompehielos” disefiada para fomentar una
interaccion social positiva entre los miembros del grupo.

Adecuacion: Se organiza junto a los ciudadanos el espacio del taller.
Para esta actividad se realizan 3 momentos las cuales se describen a continuacion.

Momento 1: Mapeo con mi Vida Iniciaremos con la presentacion del profesional, quien integrara una
dinamica rompehielos para fomentar la interaccion entre los participantes. Para esta actividad, se formaran
| parejas al azar y participaran en un juego llamado "Cara o Sello". El profesional dara indicaciones en voz

En el marco de la Linea Il, resulta fundamental identificar tanto los factores protectores como los factores :

amenazas que pueden dificultar el progreso, la falta de apoyo, la inestabilidad emocional o la exposicion a |

afrontamiento adecuadas, promoviendo un equilibrio emocional y fortaleciendo las herramientas

que cada individuo examine detenidamente sus experiencias, emociones y dinamicas diarias para

alta: cuando diga "Cara", las parejas deberan colocarse frente a frente; cuando diga "Sello", deberan darse |




'la espalda, si en alguin momento se escucha la instruccion "Cambio de cara", todos deberan buscar una
nueva pareja y reorganizarse rapidamente. Las ultimas parejas en cumplir con la indicacién quedaran
eliminadas de la ronda. Esta actividad no solo ayudara a romper el hielo, sino que también fomentara la
atencién, la agilidad y la integracién grupal de manera dinamica y divertida.

| Continuando con el taller, los participantes se ubicaran en circulo, segun lo que el profesional considere
més adecuado para propiciar un ambiente cémodo y participativo. En esta actividad, cada persona realizara
un mapeo de experiencias, identificando los factores de riesgo que han influido o pueden influir en su
proceso. El profesional indicara la importancia de los factores de riesgo, explicando que existen factores
\internos (personales) y externos (redes de apoyo). Cada participante recibira una hoja en blanco o una
' plantilla donde dibujara un mapa personal, en este mapa, deberan identificar y anotar los factores de riesgo |
' especificos que han enfrentado o podrian enfrentar, incluyendo:

« Personas: compaiiias inadecuadas o relaciones que fomentan conductas negativas.
Lugares: Espacios que incitan a la recaida o que asocian con habitos dafiinos.

« Objetos o Situaciones: Elementos que puedan actuar como desencadenantes, como dinero en
exceso, redes sociales, sustancias, etc.

« Estados emocionales: Sentimientos que pueden aumentar la vulnerabilidad, como estrés,
ansiedad, soledad o frustracion.

Una vez completado el mapeo, los participantes podran compartir, de manera voluntaria, algunos de los
'factores que identificaron. Se fomentara la empatia y el respeto, permitiendo que cada persona exprese
sus experiencias sin juicio, con el apoyo del profesional, se analizaran los factores de riesgo mas comunes
dentro del grupo.

iMomento 2 :Yo puedo, soy capaz!!

'En esta etapa del taller, los participantes, habiendo identificado previamente sus factores de riesgo,
trabajaran en el desarrollo de estrategias concretas para afrontarlos de manera efectiva. La actividad estara
enfocada en brindar herramientas practicas para manejar de forma saludable las personas, lugares,
objetos, situaciones y estados emocionales. Los participantes recibiran una hoja dividida en cuatro
secciones:

e Personas: ;/Como evitar o manejar el contacto con personas que afectan negativamente su
recuperacion?

e Lugares y Situaciones: ¢(Qué acciones pueden tomar para no exponerse a entornos o
circunstancias de riesgo?

« Objetos o Desencadenantes: ;Coémo eliminar o reducir la exposicién a elementos que puedan
provocar una recaida?

e Estados Emocionales: ;Qué estrategias pueden aplicar para gestionar emociones dificiles de
manera saludable?

Ejemplos de Estrategias:

Personas: Eliminar de redes sociales a personas que inciten a conductas negativas.
Establecer contacto cero y, en caso de encuentros inevitables, expresar de manera asertiva: "No quiero
relacionarme en este momento"”.

Lugares y Situaciones: Evitar espacios donde se ha recaido en el pasado.
Planificar actividades alternativas en horarios donde normalmente se enfrentan tentaciones.

Objetos o Desencadenantes: Deshacerse de elementos que actuen como recordatorios de habitos.
Mantener el entorno libre de tentaciones y rodearse de estimulos positivos.

Estados Emocionales: Practicar técnicas de relajacion y autocontrol, como la respiracién profunda o el
mindfulness. Buscar apoyo en personas de confianza cuando se experimenten emociones dificiles.




Momento 3: Mi nucleo construido

Para cerrar el taller, los participantes trabajaran en la identificacion y fortalecimiento de sus redes de apoyo,
conectando con aquellas personas con quienes han construido vinculos basados en la resiliencia, el apoyo |
mutuo, el amor y la confianza. Estas redes pueden estar conformadas por familiares, amigos, terapeutas, |
grupos de apoyo u organizaciones que genuinamente deseen su bienestar y contribuyan positivamente a
su proceso de recuperacion. '

El profesional comenzara explicando qué es una red de apoyo y su papel fundamental en el proceso de
rehabilitacion, destacando que no solo representa compariia, sino que también brinda escucha activa,
orientacién y contencién en momentos dificiles. Se enfatizara la importancia de rodearse de personas que
refuercen el crecimiento personal y favorezcan la estabilidad emocional. A continuacién, cada participante
recibira una hoja en la que debera dibujarse a si mismo en el centro y, alrededor, representar a las personas "
que forman parte de su red de apoyo, escribiendo sus nocmbres y el rol que desempefian en su vida. Este
ejercicio permitira que los participantes visualicen con claridad quiénes los acompafian en su proceso y
reflexionen sobre como fortalecer esos vinculos o identificar nuevas fuentes de apoyo.

'TEMAS

Los factores de riesgo son aquellas condiciones, circunstancias o situaciones que aumentan la
probabilidad de que una persona enfrente dificultades o recaidas en su proceso de recuperacion. Pueden|
ser internos (relacionados con la persona) o externos (derivados del entorno social, familiar o ambiental).
Son importantes porque permiten identificar y prevenir situaciones que pueden afectar negativamente
la estabilidad emocional, el bienestar y la rehabilitacion. Conocer estos factores ayuda a desarrollar
estrategias para enfrentarlos de manera efectiva, fortaieciendo asi la resiliencia y promoviendo un estilo de
vida saludable.

Los factores de riesgo pueden clasificarse en diferentes categorias segun su origen y la manera en que
afectan a la persona. A continuacion, se presentan los principales tipos:

1. Factores de Riesgo Personales:

Baja autoestima y falta de confianza en si mismo.
Dificultades para manejar el estrés y las emociones.
Impulsividad y dificultad para tomar decisiones saludables.
Pensamientos negativos recurrentes o autodestructivos.
Falta de autocontrol y disciplina.

2. Factores de Riesgo Sociales:

Influencia de amigos o familiares con conductas negativas.
Falta de apoyo familiar o relaciones conflictivas.

Presién social para participar en actividades de riesgo.
Aislamiento social o dificultad para establecer relaciones sanas. |
Violencia intrafamiliar o abuso emocional.

e o & o 0

3. Factores de Riesgo Ambientales:

Exposicién a entornos que fomentan conductas perjudiciales. !
Falta de acceso a educacién, empleo o servicios de salud. ;
Vivir en comunidades con altos indices de violencia o delincuencia.
Falta de oportunidades de desarrollo personal.

4. Factores de Riesgo Conductuales:

e Consumo de sustancias psicoactivas o abuso de alcohol.
« Adicciones a la tecnologia, el juego, la comida u otras conductas compulsivas.
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FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL 20/11/2019
Pagina: 1 de 1
[
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: Il-rld?(g\.l?) 2:00 pm
dad A i S
(.)omunlda de vida El Rosario 25/03/2025 | FINAL: 4:00 pm
AREA:

Psicologia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Daniela Garcia Ramirez

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: La importancia de decir jNo!

OBJETIVO GENERAL:

Fomentar el desarrollo de la comunicacién asertiva en las y los ciudadanos, de tal manera que logren decir
ino! ante situaciones de riesgo, promoviendo de esta manera la autonomia en la toma de decisiones y el
establecimiento de limites sanos en las relaciones interpersonales, a partir de un espacio de reflexion, dialogo
y analisis.

OBJETIVO ESPECIFICO:
e Brindar herramientas de comunicacion asertiva a través de un juego de roles
e Sensibilizar a las y los ciudadanos acerca de la importancia de mantener limites sanos y decir No
cuando sea necesario y oportuno
e Promover la autonomia y la toma de decisiones asertivas a partir de un espacio de reflexion, dialogo y
andlisis.

METODOLOGIA:

La actividad se desarrollara a partir de una metodologia psico-educativa, resaltando el enfoque de mitigacion
de riesgos y reduccion de dafios, de tal manera que las y los ciudadanos logren interiorizar la informacion que
sera suministrada durante el desarrollo de la actividad. Asi mismo, se ejecutara a partir de la linea de atencion
Il: Promocion de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades., con las y los
ciudadanos de Etapa lll

Adecuacion

Para la ejecucion del taller de formacién personal se adecuara el aula multiple, haciendo uso de los
dispositivos electronicos, como televisor y computador, adicionalmente, se realizara el pre-alistamiento de
materiales como hojas y lapices.

Primer momento:

Se iniciara el taller brindando un saludo de bienvenida a las y los ciudadanos, posteriormente se mencionaran
los acuerdos basicos a tener en cuenta en la ejecucion del taller, tales como respetar los puntos de vista de
todos los participantes, mencionar las percepciones de una manera asertiva y mantener la disposicion de
aprendizaje.

Luego, se realizara una breve explicacién acerca de la importancia de aprender a establecer limites en las

relaciones interpersonales y a decir no, como estrategia para la prevencion de riesgos de recaidas y de una
inadecuada toma de decisiones, las cuales pueden estar influenciadas por terceras personas. Adicionalmente,
durante este momento se promovera la participacion a través de una lluvia de ideas, en la cual las y los
ciudadanos logren mencionar si reconocen o no la importancia de esta variable dentro de su proceso de
crecimiento y desarrollo personal.

| Segundo Momento:

Posteriormente, a través de una presentacion en power point, se mencionaran las razones psicologicas y
sociales que dificultan el decir no, asi mismo, se generara un espacio de compartir experiencias y reflexiones
relacionadas con las situaciones que han vivido a lo largo de su historia de vida en las cuales se les ha
dificultado decir no: se realizara un analisis de una o dos situaciones mencionadas por los participantes.

Asi mismo, se continuara proyectando la presentacion, en la cual se indicaran los beneficios emocionales y |
fisicos que trae el establecer limites y el de decir no. Durante este momento se brindaran algunos ejemplos

de cémo decir no puede mejorar la calidad de vida.

Tercer momento:

Durante el tercer momento se brindaré un espacio de psico-educacion en el cual se mencionaran las técnicas
que se pueden implementar en la cotidianidad para decir no de manera asertiva, haciendo uso de una
comunicacion efectiva y oportuna; de ser posible se realizara un ejercicio de juego de roles en el cual se

realizaran simulaciones de situaciones para practicar el arte de decir no de forma respetuosa. '
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[ Luego del juego de roles, se procedera a identificar aquellas consecuencias que puec_ie traer el‘ hecho de no
aprender a establecer limites; se compartiran algunas historias de casos reales para ilustrar el impacto de la
falta de decir no. : s
Para finalizar, se generara un espacio de reflexion en el cual se sensibilice a la poblacién acerca dz_a la _rgtacnon
de no saber decir No y el miedo al rechazo, mencionando la importancia de llevar a cabo ejercicios de
autoafirmacion en la cotidianidad, que permitan el fortalecimiento de la autonomia en la toma de decisiones.
Para el cierre del taller se destacaran los mensajes claves y se resolveran dudas acerca de la tematica
abordada.

Reacondicionamiento del espacio

Al culminar con el espacio se solicitara a las y los participantes apoyo para reubicacion de sillas y mesas que
se utilizaron durante el espacio.

TEMAS

Importancia de decir NO

Cuando existen dos necesidades opuestas, surge el conflicto. Tenemos que aprender a decidir cual es la
necesidad que necesitamos priorizar, si la nuestra o la de los demas, y aprender a expresarlo con respeto.
Existen causas muy variadas por las cuales no nos atrevemos a dar una negativa.

¢ Cudles son las causas que existen para decir no?

Educacion basada en agradar a los demas: hemos aprendido que debemos darnos a los demas, se atentos y
ayudar al préjimo. Pero no lo hemos compensado con otros principios o necesidades.

Temor a generar un conflicto o a ser tachados de mala educacion: de esta forma, no priorizamos nuestros
deseos, tememos ser percibidos como personas egoistas, etc.

Temor al rechazo: la necesidad de aceptacion nos lleva a decir “si”, por miedo a ser excluidos de nuestro
circulo.

Baja autoestima: cuanto mas baja autoestima tengamos, mas dificil sera para nosotros decir que no.

Evitar la ansiedad y malestar que pueda causar el conflicto.

Dependencia emocional de otras personas.

¢ Qué consecuencias puede tener no decir que no a tiempo?

Si no sabemos poner limites, nos faltamos el respeto a nosotros mismos.

Nuestra autoestima disminuye: la baja autoestima es a la vez causa y consecuencia de esta incapacidad para
decir que no. Nos sentimos mal con nosotros mismos, faltos de amor propio.

Sentimiento de soledad interior: la persona puede sentirse sola, no querida.

Sentimiento de fracaso: renunciar a nuestros deseos continuamente nos aboca a este sentimiento.
Recomendaciones para aprender a decir que no

Pierde el miedo a las criticas: es imposible agradar a todo el mundo. Ten firmeza en tus decisiones, no tienes
la obligacién de hacer cosas que no deseas.

Prioriza tus necesidades siempre que lo creas conveniente y no te dejes manipular.

Piensa bien lo que vas a decir: tomate tu tiempo para dar una respuesta, no te precipites, si es posible date
un plazo para la reflexién. Esto te puede dar tiempo para identificar mejor lo que sientes.

Sé amable: “decir no” es un arte. Hay que comportarse siempre con amabilidad y respeto hacia los demas, no
es necesario ser brusco. Si lo haces de forma amable, te sentirds mejor y te resultara mas facil la proxima
vez. Y te daras cuenta de que, en condiciones normales, no haces dafio a nadie ni originas un conflicto.

No des muchas explicaciones: no es necesario justificarte, solo expresarte con sinceridad y educacion.
Aprende a quererte y a respetarte: prioriza tus deseos, equilibra la balanza entre darte a los demas y el
dedicarte a ti. Por anteponer tus necesidades no vas a ser egoista. Y no necesitas la aprobacion de todo el
mundo.

Practica el decir que no siempre que lo consideres necesario. Te daras cuenta de que la gente no te abandona
ni deja de quererte por ello.

Todos sabemos articular la palabra "no" y, sin embargo, /cuantas veces se nos ha quedado escondida en la
garganta? Vale la pena aprender a decir "no", ante todo como un acto de reconocimiento y respeto hacia uno
mismo que, por afadidura, nos hace ganar autoestima y evita que puedan abusar de nosotros o que podamos
vernos engarzados en una dependencia emocional.

Al hacerlo, las relaciones ganan autenticidad y verdadera reciprocidad. Poco a poco vamos descubriendo que
nuestros temores no se cumplen y que, en general, la gente ni se enfada con nosotros ni nos rechaza.

Cierto que algunas amistades (pocas) pueden perderse, pero las que se mantienen son mucho mas veraces
y satisfactorias desde el punto de vista humano.

Ademas, la recién ganada seguridad en uno mismo contribuye a que las relaciones sean mucho mas
tranquilas. Ya no se favorece el "efecto volcan”, ni se gasta energia acumulando ira y resentimiento, ni se
ocupa memoria tratando de recordar qué excusas se han dado ni qué historias se han contado.
Paradéjicamente, la gente nos acaba valorando y teniéndonos mucho mas en cuenta. Hasta podemos oir que
admiran nuestra "personalidad”, mientras se disfruta de sentirse mucho mas enraizado en uno mismo. Asi,
conviene adoptar las estrategias psicologicas de la asertividad para aprender a decir no y empezar a ganar
autoestima.

| PERDER EL MIEDO A LAS CRITICAS




se usan para confundir y manipular a base de inducir sentimientos de culpabilidad.
Conviene recordar la regla de oro para estos casos: no negar las criticas ni contraatacar con otras. Ante una
critica pueden hacerse basicamente tres cosas:

podemos responderle: "Es cierto, no te invité a mi cumplearios”.

Reconocer que puede ser cierta. Si, al llegar a casa, la pareja nos espeta: "Si no pasaras tantas horas
intentando quedar bien con tu jefe no volverias de tan mal humor", se le puede contestar simplemente: "Quiza
tengas razén, si no trabajase tanto tal vez no estaria de tan mal humor.

Expresar que la afirmacion es légica. La madre de uno de los dos jovenes que llevan afios conviviendo en
pareja insiste una y otra vez para que se casen, a lo que éste responde: "Tienes razén, mama, lo que dices
es cierto. Cuando comprendamos que nos conviene, nos casaremos".

Al reaccionar de ese modo no olvidamos que cada persona puede tener una parte de la verdad y que
probablemente todas las criticas encierran algo de razon. Pero la actitud que prevalece es la de quien, a pesar
de todo, se permite juzgar por si mismo y hacer lo que él decida en conciencia.

Quien esta aferrado a la idea de que los errores son malos y que, por tanto, al cometer uno se es "culpable",

defensiva buscando de qué acusar a los demas. En vez de eso es preferible aceptar el error sencillamente
como lo que es, un error, sin magnificarlo ni pasarlo por alto. Asi se dispone de mas energia para aplicar
aquello de que de cada error se puede aprender.

QUE PASA CUANDO DICES QUE NO
Cuando reciben un "no" a algo que han propuesto o hecho, las personas inseguras tienden a encajarlo como
un rechazo a su propia persona, con lo que el efecto puede llegar a ser devastador.

Pero si alguien quiere atreverse a decir "no" cuando siente que debe hacerlo, también debe ser capaz de
asumir las negativas de los demas sin desmoralizarse.

Para ello, es importante diferenciar claramente entre lo que hacemos y aquello que No le ha gustado algo de
lo que hemos expresado o hecho; pero no esta afirmando que no seamos validos como personas ni nos esta
rechazando globalmente.

Aunque, si asi fuera, una cosa es lo que alguien pueda pensar de nosotros y otra, muy distinta, lo que somos
en ultima instancia. Con su "no" sincero nos esta dando la posibilidad de que le conozcamos mas y de que
podamos darnos a conocer mejor. ¢ Acaso no es este el camino que lleva a profundizar en las relaciones
humanas?

ESTRATEGIAS PARA PODER DECIR NO (ASERTIVIDAD)

Tan importante es intentar no herir los sentimientos de otra persona como expresar claramente las propias
necesidades.

INDAGAR EN UNO MISMO

Es importante plantearse una serie de cuestiones para comprender por qué nos cuesta tanto decir "no".

. Qué es lo que mas temo al dar una negativa?

A qué personas o situaciones me resulta mas dificil negarme?

la misma reaccion.

GANAR TIEMPO

Es (til ganar tiempo antes de contestar, a fin de aclararse y tomar fuerzas para exponer el propio parecer.
DESCUBRIR NUESTROS DESEOS

Conviene preguntarse por lo que uno realmente desea, mas alla de lo que quieran los demas.

En algunos casos ambos deseos seran parejos, en ocasiones la persona puede decidir adaptarse, pero en
otras la mejor decision puede consistir en negarse.

COMO EXPRESAR UN RECHAZO SIN HERIR

Como una negativa puede ser desagradable es importante cuidar la forma en que se expresa:

proposicion, apelando a las propias necesidades y sentimientos. _
No culpar ni manipular (para lograr la colaboracién de los demas no suele ser una buena medida hacerles

responsables de sus propios males). .

-Asegurarse de que la otra persona ha entendido la decision.

-Ofrecer alternativas teniendo en cuenta las necesidades mutuas.

MANTENERSE FIRME EN LA NEGATIVA SIN PERDER EL RESPETO g
Una vez que se ha expresado una decisién es importante mantenerla, o llegar a una renegociacion.

Hay que repetir con tesén, tranquilidad y sin enfadarse lo que uno quiere. Por ejemplo, ante un vendedor a
| domicilio no tenemos por qué explicarle la razon por la que no deseamos comprar un producto; ni mentir

La persona a la que le cuesta decir no a menudo suele ser muy sensible a las criticas, en especial a las que"

Admitir que la afirmacién es cierta. A un amigo que nos reprocha el que no lo hayamos invitado a una fiesta |

se ve impelido a pedir perdén y buscar una manera de compensar la falta, o bien a adoptar una actitud |

Si alguien se siente especialmente dolido cuando le niegan algo, es facil que espere que en los demas se dé |

Reconocer las necesidades y los sentimientos de la otra persona. Explicar la razén por la que se rechaza la
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[ . . . . == |
diciendo que ya lo tenemos; ni rebatir sus coherentes argumentos; ni contestar a otras cuestiones colaterales
sobre las costumbres de los hijos. Basta con repetir que comprendemos sus razones pero que su oferta no

nos interesa.

La clave consiste en mantenerse firme y superar la creencia de que todo lo que se diga debe ser una
consecuencia de lo que haya dicho el otro.

También conviene recordar que no tenemos por qué responder a una pregunta que no deseamos contestar,
ni suministrar mas informacién de la que nos interesa.

Bibliografia:

Mentes abiertas psicologia. (2005) ¢Coémo aprender a decir que no? Recuperado de:
https:ﬂwww.mentesabiertaspsico!ogia.coma’blog-psicologialb|og-psicologialcomo-aprender—a-decir-que-no
CuerpoMente. (Sin Fecha). Saber decir No: las estrategias psicolégicas: asertividad. Recuperado de:
https:ﬂwww‘cuerpomente.com!psicologialsaber—decir—no-estrategias-psicologicas—asertividad-z_1 0146

RECURSOS:
Fisicos:
e Tablero, marcadores, esfero, sillas, televisor, computador, hojas, lapiceros

Humanos:

| e Ciudadanos, Profesional en el area de psicologia
RESULTADOS:

Cuantitativos:

Se contd con la participacion de 13 ciudadanos hombres, uno de ellos se reconoce como parte de la
comunidad LGBTI y 1 ciudadana muijer, para un total de 14 participantes
Cualitativos:

Durante el espacio las y los participantes se mostraron con una actitud reflexiva y participativa, manifestaron
sus opiniones de manera asertiva y lograron identificar los aspectos relevantes de aprender a establecer
limites claros con sus pares, evidenciando que estos son necesarios para el bienestar emocional y psicolégico.
A partir de lo anterior, fue posible dar cumplimiento al objetivo del taller de fomentar el desarrollo de la
comunicacion asertiva en las y los ciudadanos, de tal manera que logren decir jno! ante situaciones de riesgo,
promoviendo de esta manera la autonomia en la toma de decisiones y el establecimiento de limites sanos en
las relaciones interpersonales.

FIRMA DEL RESPONSABLE:

Dl penocipe

FIRMA COORDINADOR: M —~ [/7}
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: ACTIVIDADES Péagina: 1 de 1
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
|
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA: !
Comunidad de vida El Rosario 25/03/2025 02:00pm
_ 04:00 pm |
AREA: Tallerista agro RESPONSABLE DE LA Carlos Figueredo
ACTIVIDAD:
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: comercializacién agricola

OBJETIVO GENERAL:
e Proporcionar informacion valiosa para la toma de decisiones estratégicas que lo ponen frente a
situaciones de competencia y de mercadeo inmediato. |

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

o Capacitar a las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle en las diferentes formas de realizar
estudios de mercado y encontrar las ventajas que le puede ofrecer un mercado agricola o cualquier
mercado que pueda llenar una expectativa para inclusion social. -

« |dentificar en cada participante el comerciante implicito que tiene cada uno y afianzar la confianza
para que puedan entrar al mercado y exponer los conocimientos que han adquirido y sientan que
pueden aportar en su propio proyecto de vida.

+ Promover una capacidad de mercadeo a las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle que
pueden realizar trabajos como comerciantes en el sector agricola por la cantidad y variedad de
productos que pueden encontrar.

METODOLOGIA:

Parala comercializacion agricola se trabaja en una metodologia psico educativa enfocados en la linea de |
atencion Il promocion de la Inclusién socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades, trabajando |
sobre el tema de comercializacién agricola ubicando dentro del grupo las experiencias sobre el tema Y|
aportar el conocimiento para que las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle puedan entender parte |
del tema y comprender que este tema no esta lejos ni inalcanzable a lo cual entramos a una socializacion |

del tema.

Adecuacion: |
Se reuniran las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle en el area fijada, para este taller el quiosco

se les explica la actividad a realizar con los objetivos planteados para la comercializacion agricola.

Etapa uno:
Se realiza llamado al grupo de la etapa 5 por medio del grupo de promotoria, posterior se firmara asistencia,
se informa del taller que se realizara se brindara induccion a los temas por el tallerista agricola.

Etapa dos:
Se desarrolla el tema de comercializacién agricola compartiendo vivencias de los participantes acerca del

tema y brindarles la informacién necesaria para que todos puedan entrar en el contexto.

Etapa tres: .
Terminado el taller es importante generar el espacio de preguntas y respuesta, dudas y aclaraciones sobre

las ideas que los puedan guiar y retro alimentacion de los temas y enfoques para que se puedan crear

|ideas de negocio.
|

| Reacondicionamiento: _ : et
Se les indica a los participantes la importancia de mantener siempre activa la participacion en los talleres

|

para poder generar solucion y avance a los distintos temas y de la misma manera la retroalimentacién para
los puntos especificos que aparecen.




TEMAS:

Comercializacion agricola
La comercializacién agricola es el proceso de llevar el producto agricola desde la granja hasta el
consumidor. Esto involucra una serie de actividades interconectadas, como la planificacién de la
produccién, el cultivo, la cosecha, el embalaje, el transporte, el almacenamiento y la distribucion.
Caracteristicas

o Es una actividad mercantil

« Es realizada por el sector privado

« Implica la creacién de estrategias de promocion y venta

« Requiere innovacién constante de técnicas de cultivo, insumos y magquinarias

L ]
Estudios de mercado
de acuerdo con la forma a la cual se debe aplica este estudio las ciudadanas y ciudadanos habitantes de
calle deben realizar el estudio por la forma de mercado a la que se encuentran los distintos productos
agricolas en las zonas del pais y cuales son las que le beneficiaran en determinada zona de una ciudad o
de un pueblo para ello cuentan con la gran experiencia que la mayoria de ellos tienen y que les favorece
para poder ubicar los productos que pueden estar en demanda y los que en su momento estan en cosecha
aqui en esta accion ya se puede dar como un estudio de mercado que no les demanda estudios pagados
y costoso al final ya que cada uno lo realizo por su propia cuenta y asi también amplian la focalizacion de
otros posibles mercados.

Mercadeo agricola

El mercadeo agricola es el conjunto de actividades que se realizan para llevar los productos agropecuarios
desde su produccion hasta el consumidor.

El mercadeo agricola incluye:

Compra, venta, permuta y reventa

Determinacién de precios de productos y insumos
Destino de excedentes

Transporte

Almacenamiento

Empaque

Sistemas de precios

Crédito

Comercio internacional

Después de la definicién para que cada ciudadano pueda verse incluido y desde el apoyo técnico se les
pide incorporar la mercancia desde el productor al mercado para aumentar las ganancias si hablamos de
cosechas, pero si vamos a otro tipo de mercancias podemos acudir a los mercados mayoristas que también
le pueden ayudar a la economia del negocio y a los movimientos de las otras mercancias.

La determinacion de precios es el estudio diario que cada comerciante en este caso lo realiza de acuerdo
a los distintos clientes que en promedio tiene y asi mismo genera para la oportunidad de generar ganancias
o de poder sostener a bajo costo.

Transporte cada comerciante debe mantener en su haber diario listo y de forma compleja su transporte de
carga que le permita ubicarse en distintos puntos de una ciudad o pueblo para los comerciantes que estan
en movimiento y para los comerciantes que estan en locales fijos estos deben contar siempre con un
espacio cémodo o de bastante espacio de acuerdo a las cantidades que estén dispuestos a mover por
inventarios.

Los distintos empaques dan a cada producto una presentacion y ayudan también a una conservacion del
mismo cada embalaje es diferente de acuerdo al producto que manejemos, pero siempre se debe tener en
cuenta que para las altas cantidades es de mayor prevalencia la cantidad de empaque.

La prestacién de créditos para la clientela debe ser mas estructurada por la cantidad de mercancias y por
la vida crediticia de cada persona de ahi que cada cliente puede tener un perfil para poder tener un crédito |
a su favor.




Fuente de consulta:

https://inprofit.eu/360-marketing/agromarketing.
https://www.agro-tecnologia-tropical.com/mercadeo_agr_cola.html

https://es.wikipedia.org/wiki/Comercializaci%C3%B3n_aar%C3%ADcola

RECURSOS:

Fisicos:
Kiosco, sillas.

Humanos
Talleristas agros, ciudadanos.

RESULTADOS:

Cualitativos:
e Entienden que un estudio de mercado no es un tema es una practica que ellos la pueden realizar
mediante el desarrollo de su labor econdémica a la cual solo deben identificar los puntos favorables
y cultivarlos para poder continuar.
e Las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle aprenden nuevas formas de encontrar una

comercializacién agricola que les puede dar una entrada econdmica que ala larga termina por |

concretar como un negocio viable para poder mover su economia y cumplir metas de proyeccion
personal.

e Comprenden las nuevas puertas que pueden abrir en distintos sitios como ciudades o pueblos para
beneficiarse del comercio que le puede ofrecer la parte agricola y como lo pueden complementar
con otros tipos de comercios para expandir sus ingresos como apoyo para tener un plan b en
fomento.

L]

Cuantitativos:
e Participan 9 hombres 1 LGTBI desarrollo del tema comercializacion agricola.

FIRMA DEL RESPONSABLE.

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR:

(N




Registro fotografico
Nombre de actividad comercializacion agricola
Linea de atencién 2: promocion de la inclusion socio ocupacional dese el agenciamiento
de capacidades
Fecha 25/03/2025
Tipo de actividad taller de formacion
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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL FORMATO FICHA TECNICA BE ACTIVIUDES 20/11/2019
Pagina: 1 de 1
' NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA
i Comunidad de vida el rosario 26/03/2025 INICIO: 8:45 am
gt FINAL: 10:00 am
AREA: Pedagogia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Hermes Vaca

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Habilidades Digitales

OBJETIVO GENERAL:

Acompaiiar el desarrollo de actividades académicas a partir de la utilizacién de herramientas tecnolégicas
como ayuda para su adquisicion de conocimiento.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Recalcar el valor de las herramientas digitales
¢ Utilizar multiples herramientas tecnolégicas
o Realizar actividades practicas para el desarrollo de sus habilidades

METODOLOGIA:

Se realizara el taller formativo Resignificacion de estilos vida, con base en la Linea de atencion 2:
Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades. Por medio de la cual
se pretende acompaniar a las y los ciudadanos en el reconocimiento de estilos de vida desligados a la
habitabilidad en calle, en ese sentido es importante contemplar una metodoldgica teérico-practica basada
en estudios de caso, analisis de consecuencias y reflexiones personales, estas tltimas como resultado de
los temas planteados como tematicas.

Adecuacion: Esta actividad se realizara en la biblioteca, donde se contara con el acompafiamiento de
promotora y ciudadanos para su organizacién y proyeccion audio visual correspondiente.

Primer momento:

Se iniciara la actividad con la bienvenida por parte del profesional, la cual estara encaminada a motivar en
los ciudadanos la multiplicidad de posibilidades en las que pueden apoyarse para la realizacién de sus
responsabilidades académicas. Partiendo de ejemplos como IA, paginas de referencia y motores de
busqueda establecidos desde internet. Para poder interiorizar mas estas herramientas se valdra de ayuda
audiovisual para que puedan ejemplificar lo mencionado anteriormente. En la sesion anterior se trabajaron
solo 2 por la premura del tiempo, para esta sesion se espera poder terminarlo.

Segundo momento:

Para el segundo momento se realiza un andlisis del avance de las guias de CIPREIA y se comparte con
los ciudadanos que tipo de herramientas tecnolgicas pueden ayudarles a realizar las respectivas
actividades. Partiendo de lo anterior se da un espacio de actividad individual, con seguimiento del
profesional para responder dudas y realizar ayuda en los casos que asi lo requieran.

Tercer momento: |
Por Gltimo, se socializa con los ciudadanos los avances de las guias n 2 y se espera para |a préxima sesion
poder culminarla y dar inicio a las préximas guias, esto les permitira fortalecer los procesos que estan
llevando a cabo con CIPREIA y cursos adicionales que estén esperando por llevar acabo .

Reacondicionamiento del espacio: : Vi~
Una vez terminada la jornada, se les pide a los participantes que dejen el espacio organizado, limpio y
nuevamente disponible para otras actividades

' TEMAS:
Desde los inicios, hasta la actualidad, el hombre se ha caracterizado por poseer gran curiosidad en querer

conocer el porqué de las cosas, de los animales, de las plantas, de todo lo que le rodea, especialmente
sobre si mismo. Quiere conocer en detalle las razones de cada una de las acciones individuales, v |
colectivas que las personas realizan; cémo es posible que un ser humano razone sobre varias cosas al |
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\instante, y en tiempos récords, que pueda aprender de forma asombrosa, que adquiera habilidades,
| destrezas y experiencias en forma constante a lo largo de su vida, que sea capaz de recordar sucesos de |
un pasado lejano o cercano, y que pueda tener proyecciones para un futuro inédito, viviendo dia a dia su
| propio presente. Aunque existen muchas teorias reales de cémo funciona el cerebro humano, el objetivo
fundamental en la Inteligencia Artificial (IA) es desarrollar sistemas basados en redes neuronales, siendo
estos capaces de tomar decisiones por si mismos, sin seguir un algoritmo plano, a partir de una serie de
reglas generales que contienen varios ejemplos de un experto en una materia especifica, y a partir de
éstos, busca la solucién apropiada al problema actual. En conclusion, lo que actualmente se estan
planteando los investigadores de la |A es disefiar maquinas con elementos neuronales de procesamiento |
paralelo, logrando que el resultado final, emuie lo mejor posible, el sistema neuronal de los animales. Esto
se utiliza en la actualidad en diferentes campos del conocimiento, para: andlisis de datos, reconocimiento
de patrones y problemas de prediccién. Aunque la visién general sobre las redes neuronales artificiales es
muy amplia y muy ambiciosa, el nivel actual es de herramientas y de esa forma seran analizadas en el
presente resumen. Se explica sobre: las redes neuronales biolégicas y artificiales, sus similitudes y
diferencias, que tan cerca o lejos esta la IA en lograr su objetivo, cuales han sido sus avances hasta la
actualidad, y se revela un fragmento importante de la historia de las redes neuronales artificiales.

El aparato de comunicacién neuronal de los animales y del hombre, formado por el sistema nervioso y
hormonal, en conexién con los érganos de los sentidos y los 6rganos efectores (musculos, glandulas),
tienen la misién de recoger informaciones, trasmitirias y elaborarlas, en parte también almacenarlas y
enviarlas de nuevo en forma elaborada. (Isasi et al, 2004) Segun Bertona (2005) el cerebro es el elemento
principal del sistema nervioso humano y esta compuesto por un tipo especial de célula llamada neurona.
Las neuronas tienen caracteristicas propias que le permiten comunicarse entre ellas, lo que las diferencias
del resto de las células biolégicas. El sistema de comunicacion neuronal esta formado por tres elementos:

2.1.2. ESTRUCTURA DE UNA NEURONA La estructura tipica de una neurona biolégica (fig. 4), esta
compuesta por: un cuerpo celular o soma, del cual se desprende un arbol de ramificaciones llamado arbol
dendritico, compuesto por dendritas. Del soma también parte una fibra tubular, llamada axon, el cual suele
ramificarse cerca de su extremo. Las dendritas actiian como un canal de entrada de sefiales provenientes
desde el exterior hacia la neurona, mientras que el axén actia como un canal de salida. El espacio entre
dos neuronas vecinas se denomina sinapsis. (Bertona, 2005) 2.1.3. FUNCIONAMIENTO Algunas de las
células nerviosas, los receptores, reciben informacién directamente del exterior, conocida como estimulo.
Esta informacién, una vez elaborada, pasa a ser tratada como el resto de la informacion del sistema
| nervioso, y convertida en impulsos electro-quimicos. Son estos impulsos los que, basicamente, ponen en
funcionamiento la red neuronal del sistema nervioso, la cual propaga todas las sefiales asincronamente,
hasta llegar a los efectores, los érganos, glandulas, musculos. Asi es como un organismo recibe, procesa
y reacciona ante la informacién recibida del exterior. Y no solo se puede recibir del exterior, sino también
de las demas neuronas del organismo. (Isasi et al, 2004) El funcionamiento en general sera el de una
enorme malla que propaga sefiales electro-quimicas de unas células a otras. Se calcula que en cada
cerebro existen alrededor de 100.000 millones de neuronas.

El cnsumo y su influencia en los estilos de vida

El consumo es un hecho social total —en la clasica acepcién que el concepto que del socidlogo vy
antropologo francés Marcel Mauss 2 —, pues es una realidad objetiva y material, pero es, a la vez, e
indisolublemente, una produccién simbélica, depende de los sentidos y valores que los grupos sociales le
dan a los objetos y las actividades de consumo. Ei consumo es, asi, una actividad social cuantitativa y
cualitativamente central en nuestro actual contexto histérico. No sélo porque a él se dedican gran parte de
nuestros recursos econémicos, temporales y emocionales, sino también porque en €l se crean y estructuran
gran parte de nuestras identidades y formas de expresién relacionales; el consumo es un campo de luchas
por la significacién de los sujetos sociales que arranca del dominio de la produccién, pero que no la
reproduce mecanicamente, sino que, con una cierta autonomia, produce y reproduce poder, dominacién y
distincién. Dado, ademas el grado de madurez y complejidad que ha alcanzado hoy en dia la llamada
sociedad de consumo, resultan un tanto indtiles, por insuficientes, las posiciones mas o menos tradicionales
y ya casi testimoniales del consumo como alienacion, manipulacion cierre o control del universo social,
tipica de la teoria critica de raiz frankfurtiana, o su reverso simétrico, el consumo como soberania, libertad
total y riqueza, caracteristica de la presentacion liberal del individualista homo econémicas, en ambas se
deja sin espacio al sujeto social y sus légicas de confrontacién, dominacién, resistencia y cambio. De esta
manera, el consumo tiene una dimensién de politica concreta, de lucha desigual por la distribucion del
excedente y el sentido realizada por grupos sociales histéricos, no es solo la agregacion de preferencias
de un agente abstracto libre e individual como se pretende en la teoria de la eleccién racional, ni tampoco
es sélo el sintoma de la alienacion total, material y simbélica que impone un capitalismo todopoderoso a
un hombre unidimensional izado, sin atributos ni poderes, tipico del mundo interpretativo del marxismo
culturalista occidental de postguerra. Mas bien hay que considerar al consumo como uso social, esto es,
como forma concreta, desigual y conflictiva de apropiacién material y utilizacién del sentido de los objetos
y los signos que se producen en un campo social por parte de grupos sociales con capitales (econémicos,
simbolicos, sociales, culturales) distintos y desde posiciones sociales determinadas por el proceso de
trabajo. Manejando el concepto de uso social, por cierto, con no poca tradicién en las ciencias sociales
' modernas— nos planteamos observar el consumo en una doble cara, como reproduccion de la estructura
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social, pero también como estrategia de accién. Las formas de consumo son concretas para cada colectivo
—son Usos sociales— en un marco espacial y periodo temporal determinado y nos remiten tanto a los
sistemas econémicos de acumulacién como a las practicas reales de sujetos que en sus estrategias tratan
de reproducir, aumentar o explotar los capitales de todo tipo asociados a cada posicién social y sus
antagoénicas.

Fuente: LT € )
e Bertona, L. 2005. Entrenamiento de redes neuronales basado en algoritmos evolutivos: redes
neuronales. Tesisi. Ing. Informatica. Universidad de Buenos Aires. Buenos Aires, ARG. p 253.

RECURSOS:
Fisico:
e Tv, computador, hojas
Humano: Ciudadanos, ciudadanas y profesional

RESULTADOS:

Cualitativos:

Se conté con participacion activa de las y los ciudadanos permitiendo la fluidez de los temas y las
reflexiones enriquecedoras para la metodologia planteada en la tematica

Cuantitativos: _
Se conté con la participacion de 14 ciudadanos, de los cuales 3 mujeres y una persona de la comunidad
Igtbig+

FIRMA DEL M%:- %MA/I/L
RESPONSABLE:

1 v
FIRMA COORDINADOR: | Wmﬂﬁ’ﬁ

NOMBRE COORDINADOR: jblé/ ﬂ)MuQG ED‘Orq}C&
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REGISTRO FOTOGRAFICO

Actividad: Taller de interés “Habilidades Digitales”

Linea de atencién 2: Promocién de la inclusion socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades.

Fecha: 26/03/2025
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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
* Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:

' Comunidad de vida El Rosario 26/03/2025 2:00 pm a 4:00 pm
AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Nubia Rojas Motta
TERAPIA OCUPACIONAL
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: RESIGNIFICACION AL CAMBIO

OBJETIVO GENERAL:
» Sensibilizar a las y los ciudadanos frente a la toma de conciencia progresiva de cambiar conductas
no deseadas mediante alternativas que satisfagan la funcién o intencién positiva de cada situacién.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
» Evaluar la disposicion hacia el cambio de cada participante
* Describir el proceso de motivacion creciente hacia el cambio
e Describir las etapas o fases de la motivacién

METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencién 2 (Promocién de la inclusién socio
ocupacional desde el agendamiento de capacidades), se utilizara la metodologia Psicoeducativa; a través
de la cual los ciudadanos adquiriran conocimiento, estrategias y herramientas que le permitiran a las y los
ciudadanos de;momento 1 la sensibilizacion frente a la toma de conciencia de realizar un cambio definitivo:
se realiza un conversatorio con los participantes con aportes para el cambio y motivacién a este.
Adecuacion

Para la realizacion del taller sobre Motivacién al cambio, se realizara una revisién bibliografica de la
tematica en cuanto a definicién, fases o etapas; que permitira sensibilizar acerca de tomar la decisién de
cambiar a las y los participantes dentro de su proceso de desarrollo personal.

Primer momento:

Se trasladaran a las y los ciudadanos hacia el aula Gabriel Garcia Marquez, donde se ubicaran en sillas a
modo de teatro. Se pasara la lista de asistencia para que sea diligenciada. De igual forma, se realizara una
ronda de preguntas acerca del conocimiento que tienen sobre la tematica como parte de su inclusién socio
ocupacional

Segundo Momento

Una vez estan organizados, se socializara el objetivo a lograr, explicando cual es el proceso mediante el
cual las personas pasan por el proceso de cambio y las etapas de ese cambio. Luego se realizara un
conversatorio.

Tercer momento

Se dara respuesta a las inquietudes que manifieste los participantes. Se haran las conclusiones pertinentes
acerca de la tematica expuesta y los beneficios que le genera la motivacion al cambio para su proceso y
para sus vidas.

Reacondicionamiento del espacio

Se le solicitara a los ciudadanos y ciudadanas, que dejen el espacio limpio, recojan sillas y den finalizacién
a su rutina diaria.

¥

TEMAS: ¢
LA RESIGNIFICACION PARA EL CAMBIO:

El proceso mediante el cual una persona pasa desde una adiccion activa hacia la recuperacién sostenida,
esta en realidad basado en una toma de conciencia progresiva acerca del problema, y la necesidad de
cambios que influyen en la motivacién.

Prochaska y DiClemente han esbozado un modelo para describir este proceso de motivacion creciente
para el cambio, que hemos encontrado sumamente Util para evaluar la disposicién hacia el cambio de cada
persona y como una forma de comprender mejor la recuperacion. '

En este modelo transicional del cambio se proponen diversas etapas o fases de la motivacion:

1.- Precontemplacién: En esta etapa la persona no se da cuenta de que existe un problema pues, realmente
no ha hecho conciencia de ello. Por esta razén el adicto no estara motivado a buscar ayuda pues ni siquiera

acepta que hay problemas. Lo que ocurrird es que la adiccién seguira evolucionando y se acumularan las

consecuencias negativas. _ _
2.- Contemplacién: En esta etapa ya las evidencias del dafio se hacen obvias para el adicto, desarrollando

una conciencia del problema que va de menor a mayor. La persona en contemplacién, comienza a invertir
energia psicologica en pensar acerca del cambio, pero esto no se traduce en acciones concretas.

3.- Preparacion: En esta etapa las personas se motivan a buscar ayuda porque saben que deben hacer
algo para resolver el problema. La persona acude a consulta, pide consejo y planifica. Aun asi, no se ha
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llegado al punto donde se esta dispuesto a invertir mucha energia en los cambios, por lo tanto, el problema
sigue evolucionando.

4.- Accion: En esta etapa ya se ha pasado el punto de tolerancia, por lo que el adicto esta listo para hacer
los cambios necesarios. Una vez llegado a este punto la persona sabe que no quiere seguir viviendo en su
actual situacion y estara dispuestos a invertir energia en los cambios. Sin embargo, si no se canaliza
adecuadamente puede no avanzarse en la direccion correcta.

5.- Mantenimiento: Una vez realizados los cambios hay que mantenerlos lo suficiente para que se hagan
permanentes. Es muy usual que las personas en recuperacion, se descuiden en esta fase porque a veces,
no hay adecuada conciencia de la tendencia a la recaida, que posee la adiccién. Si la persona invierte
tiempo en mantener los cambios logrados todo ira bien, pero si se descuida o aminora la marcha, puede
presentarse una recaida.

6.- Recaidas: La adiccion tiene una tendencia natural a la recaida debido a la gran cantidad de elementos
aprendidos y estructurales, que estan activos a pesar de que se hayan hechos nuevos habitos de
comportamiento. A esto se suma el hecho de que los cambios por realizar, pueden ser abrumadores. Si el
adicto toma conciencia de estos hechos, y se hace responsable de mantener su recuperacion en marcha,
no habra recaidas. Las recaidas son partes de un ciclo de aprendizaje hacia el mejoramiento de la
recuperacion. En esto la adiccion se comporta como otras enfermedades cronicas.

7.- Terminacion: Una vez que los cambios son mantenidos a lo largo del tiempo, los disparadores y
conductas de busqueda, asi como los deseos de uso, dejan de poseer la fuerza que hubieran tenido sobre
el adicto: se hacen menos intensos progresivamente, hasta que cesan. Aln asi la tendencia a la recaida
se mantiene, por lo que la recuperacion en el adicto, es un proceso que dura de por vida.

Este modelo transteorético del cambio hace notar que la motivacién no es una cualidad estatica, sino mas
bien un recurso psicolégico dinamico, que puede incrementarse a medida que la persona toma conciencia
de su problema.

FUENTE:

https:www.adicciones.org/ayuda/curriculum/index.htmal
https:!!diainet.unirioja,esfserv!et!articuio?codigo=590?149#:~:’text=La%20resignificaci%CB%BSn%ZOes%
20un%20proceso,con%20la%20acci%C3%B3n%3B%20en%20consecuencia%2C

RECURSOS:
Fisicos

« Sillas, Esfero, Lista de asistencia
Humanos

¢ Ciudadanos, Terapeuta ocupacional

RESULTADOS:

Cualitativos:

Asistieron al taller ciudadanos que pertenecen al momento uno dentro de las etapas de desarrollo del
programa, se les genero herramientas y estrategias que les permitira reconocer la importancia de
resignificar los estilos de vida y del proyecto vital. Se mostraron agradecidos con las herramientas dadas
ya que muchos manifiestan querer un cambio real, pero a medida que avanzan en la comunidad, se pierde
este sentir, debido a sus problematicas particulares, por lo que ven necesario este tipo de talleres con esta
tematica en particular, que los motiva a hacer el cambio real. Al finalizar el taller, los participantes
manifestaron su interés por poner en practica las estrategias dadas. Cabe resaltar que algunos de los
ciudadanos que ingresaron, aun no tienen claro si desean hacer el proceso, refiriendo que estan en el
servicio reconociendo si realizan o no el proceso.

Cuantitativos: :

Participaron dentro del taller, veintitrés (23) ciudadanas y ciudadanos; pertenecientes a momento uno (01),
de los 23 participantes, seis (06) se reconocen de género femenino, uno (01) se identifica de poblacion
LGTBIQ+ y los dieciséis (16) restantes se identifican de género masculino.

\S?f,uf’
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'NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: [FECHA:26/03/2025 |HORA.: |
Comunidad de vida la victoria Inicio: 2:00pm '
Final: 4:00pm
' AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Jean Aponte
PROMOTORIA

'NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicios para practicar la escucha activa.

OBJETIVO GENERAL
Implementar estrategias y ejercicios basicos a los y las participantes de la comunidad para que se puedan
expresar de una forma asertiva y puedan comprender sus necesidades eh inquietudes

OBJETIVOS ESPECIFICOS
e Reconocimiento de la importancia del manejo y bienestar emocional y de como este influye en la
comunicacién y en la escucha activa. i
o Identificar las diferentes formas de expresion de los y las participantes y en la manera en la que se |
comunican para poder asi fortalecer sus habilidades sociales.
« Crear un espacio de escucha activa, donde se brinden los ejercicios de escucha activa mejorando
la convivencia social.
METODOLOGIA: Este taller se desarrollara bajo la linea de atencién 2: fortalecimiento de las redes de
apoyo, la gestion y el aprovechamiento de oportunidades lo cual se elaborar con una metodologia socio
educativa con los y las participantes de etapa 3. Se brinda a los participantes una introduccién sobre el
tema inteligencia emocional, Se dividen los participantes en 4 grupos, distribucion de materiales para
realizar carteleras donde deben plasmar: que es inteligencia emocional, emociones negativas, asi como
positiva, concepto de mente emocional y racional, Una vez realizan las carteleras cada uno de los grupos
realiza exposicion de las mismas, Se lleva a cabo retroalimentacion, Los participantes exponen dudas
sobre el tema que se resuelven,

Adecuacion:

Se realizara el llamado a las y los ciudadanos la sala de tv de casa 2, donde utilizaremos las ayudas
audio visuales, para que los ciudadanos interactuen entre ellos mismos, participando activamente,
hablando sobre sus experiencias para que asi mismo sea mas agradable el taller, fortaleciendo su
empatia con los demas y el trabajo en equipo.

Primer momento: Se dara la bienvenida a los ciudadanos con la presentacion de la actividad que se
realizara luego de eso se les dara una explicacion de cual seran los objetivos a llevar durante el taller,
para abordar el tema de la actividad, se desarrollara una actividad de juegos de palabra lo cual consiste
en que los y las participantes le den el orden adecuado a cada una de las palabras dadas, esto se
realizara de manera individual buscando que cada uno de los participantes logre participar y aportar.
Segundo momento: para continuar la actividad se les proyectara un video con el fin de mostrarles y
' crearles conciencia de el por qué les cuesta tanto practicar los buenos habitos ya que muchas veces en
el transcurso de su procesos los practicar y luego ya los dejan a un lado, se les hara el abordaje de si se
quiere tener resultados positivos en su proceso se tienen que realizar de una manera diaria, amando
cada uno de ellos ya que los resultados de mantener los buenos habitos no son notorios al comienzo sino
se van viendo los resultados a lo largo del tiempo cuando se realizan de una manera constante.
Tercer momento: Se realizara el cierre de la actividad enfocando a los y las participantes en el por qué
es necesario crear y mantener los buenos habitos de vida saludable, para que cada uno de ellos creer
conciencia y se enfoque en ellos dandole importancia al desprendimiento como uno de ellos ya que por
su vivencia en calle mantienen esos habitos de acumuladores y de ir guardando las cosas para luego
venderlas o regarlas dejando de un lado lo importante que es mantener y cuidar su desarrollo personal.
Reacondicionamiento del espacio:

La zona que se utilizara para el taller quedara ordenada y libre de basura o de cualquier objeto que
 afecte la imagen o el cuidado de este espacio.

TEMAS:

.«i 25



= |

Técnicas de comunicacion asertiva

La comunicacion asertiva es una herramienta de la comunicacion que favorece la comunicacion eficaz
entre interlocutores. Al ponerla en practica estamos fomentando el respeto por uno mismo y respetando a

los demas.

Las técnicas de comunicacion asertiva son herramientas que se pueden aplicar tanto en nuestra vida

| profesional como personal. En este sentido, conocer qué caracteristicas la fundamentan y qué recursos

podemos usar en nuestro favor, nos daran resultados favorables en cada una de las interacciones que
hagamos.

Qué es la comunicacion asertiva

La comunicacion es basicamente la forma en la que se transmite un mensaje entre un emisor y un receptor,
pero cuando hablamos de comunicacion asertiva o asertividad, incluimos la actitud de esa comunicacion,

'ya que es la forma en la que una persona expresa sus opiniones desde el respeto hacia el otro, de una

forma clara y pausada.
Caracteristicas de la comunicacion asertiva

La comunicacién asertiva es un estilo de comunicacion con un inmenso impacto tanto en las relaciones |
emocionales, como en las relaciones profesionales y laborales, a continuacion, os presentamos seis
caracteristicas fundamentales para tener una comunicacién asertiva efectiva

1 Cuando miramos a nuestro interlocutor estamos mostrando interés y, esta actitud aumenta
sustancialmente la confianza y cercania.

2. Tener una postura corporal abierta, ya que nuestra comunicacién no verbal demuestra interés y
sinceridad.

3. Observar nuestros gestos y aprender a controlarlos, ya que los gestos adecuados nos ayudan a dar
énfasis a los mensajes que deseamos reforzar.

4. Fijarnos en nuestros niveles de voz, ya que al modularla de una manera adecuada somos mas
' convincentes.

5. Analizar cuanto tiempo escuchamos y cuanto tiempo somos escuchados para aumentar la receptividad
y el impacto.

6. Identificar cuanto, cémo, cuando y dénde intervenimos, ademas observar la calidad de nuestras
intervenciones en las conversaciones.

Comunicacion asertiva en el trabajo

Trabajar el asertividad en la comunicacion es una de las habilidades deseables para cualquier trabajador,
sobre todo, en las areas comerciales, donde la comunicacion es el pilar fundamentar de la tarea laboral.
Asi. una de las muchas ventajas de la comunicacion asertiva en el trabajo y en los negocios es la creacion
de un clima propicio para la representacion de ideas, opiniones y respeto que optimizara las relaciones
dentro del contexto laboral.

La comunicacién de tipo asertivo es la forma mas adecuada para dirigirnos a un cliente, ya que es la mejor
manera de expresar lo que queremos decir sin que el otro interlocutor se sienta agredido. Ademas,
comunicar de forma asertiva nos ayuda a potenciar que el mensaje sea asumido con mas facilidad y de
forma mas clara y precisa, sin que nadie tenga que sentirse evaluado, o amenazado.

De esta forma, comunicar nuestro mensaje con claridad y seguridad respetando los derechos del otro,
genera una percepcion de respeto y credibilidad ante las indicaciones que vamos a dar al cliente con el
que nos comuniquemaos.




|

Es importante conocer la informacién que vamos a dar y como darla. Una mala comunicacion sobre
resultados, diagndstico o tratamientos puede generar dudas en cuanto a la profesionalidad con la que
trabajamos y sesgaria el resto del proceso.

Que el cliente perciba una buena autoestima en nuestro comportamiento cuando expresamos nuestras
opiniones es esencial para que se muestre cooperativo y que nos comunique sus propios pensamientos,
dudas u opiniones.

Si te interesa la inteligencia emocional, es muy probable que te guste el Curso de Lenguaje y Habilidades |
Sociales que incluye los siguientes bloques de aprendizaje: a

Comunicacion y Lenguaje
La comunicacién interpersonal

La comunicacién en situaciones especificas

Comunicacién asertiva a nivel verbal, no verbal y paraverbal |
|
Dentro del estilo asertivo podemos encontrar varias caracteristicas a nivel verbal, no verbal y paraverbal. |
Asi, el manejo de la comunicacién asertiva en el lenguaje verbal utiliza la primera persona para referirse a |
sentimientos, opiniones propias y otras férmulas para expresar ideas de colaboracion. i

Comunicacion asertiva en la conducta no verbal

En este estilo, la conducta no verbal que adoptemos va a influir mucho en la forma en la que el cliente va
a recibir la informacién. Para ello, es muy importante mantener el contacto visual directo con el cliente,
tener una postura erguida y no mostrarnos tensos. Mostrar seguridad con nuestro cuerpo a la vez que
damos el mensaje y no parecer agresivos facilitara que consigamos que el cliente nos dé toda su atencion
y acepte la informacion. Comunicacion asertiva en la conducta verbal

Para que nuestra comunicacion verbal sea coherente con nuestra comunicacion no verbal es importante
analizar las siguientes recomendaciones:

1. Cuando estemos en una conversacion evitar cruzar los brazos, procurar estar en una posicion de

apertura. |
|

2. No interpretar los gestos o movimientos de nuestro interlocutor, es preferible que indaguemos antes de |
suponer.

3. Observar nuestro tono de voz; si este es coherente con el mensaje.

4. Mantener el contacto visual de una manera muy sutil, mientras escuchamos y mientras hablamos, esto
denota interés y fortalece las relaciones, ya que demuestra empatia.

Comunicacion asertiva en la conducta paraverbal

Entre las caracteristicas de las conductas paraverbales recomendables que se deben usar en nuestro |
mensaje son; un tono de voz calmada y constante, respetar los silencios y tener un ritmo constante durante

todo el proceso.
Una de las cosas que puede sefalar falta de seguridad e incluso nerviosismo es no respetar los silencios

que durante la comunicacién deben aparecer. No dejar de hablar, mostrarnos_incc’:modos si hay un silencio,
y ejecutar con rapidez, hara que el cliente pueda dudar de la realidad que le intentamos mostrar.

Técnicas de comunicacion asertiva

A continuacion, tratamos 7 técnicas de comunicacion asertiva, explicando en qué consiste cada una de
ellas. Se incluyen ejemplos con didlogos de comunicacion asertiva de situaciones concretas.




1. Técnica del disco rayado =

|

‘ - -
| La técnica del disco rayado consiste en repetir varias veces una afirmacion sin modificar ni nuestro tono,

| ritmo y volumen, y sin intencién de entrar en ninguna confrontacion.

Ejemplo:

— No me estas escuchando.

— Si le escucho, pero justo en este momento, estoy a la vez comprobando sus datos.

— No, no me prestas atencién

— Le repito que si le estoy escuchando, sélo estoy comprobando la informacion que me ha dado en este
momento.

2. Técnica del banco de niebla

La técnica del banco de niebla consiste en otorgarle al cliente la razén pero no dejando lugar a continuar
con el enfrentamiento o discusion. En este caso, hay que tener cierto cuidado al usar esta técnica ya que
el cliente puede llegar a sentir que no queremos ayudarlo.

| Ejemplo:

— A dia de hoy no me habéis solucionado el problema.

— Puede que tenga razoén.

— {Claro que tengo razén!

— Es posible.

|

\— iClaro que es posible!

- Ya, no se lo voy a negar.

3. Técnica para el cambio

Con esta técnica se intenta dar una vision global de la discusion relativizandola para reducir el nivel de
agresividad y/o frustracion.

Ejemplo:

e No te has enterado de lo que te acabo de decir.

— No le he escuchado con claridad porque estaba comprobando la informacién que me ha dado.
— {Cémo puedes decir eso! Ademas tengo prisa

— Mire, con tranquilidad podremos solucionar esto, no obstante, sabe que esto requiere de un tiempo para
poder hacerlo por lo que podemos valorar si le merece la pena continuar ahora o en otro momento. ¢;Le
parece bien?

4. Técnica del acuerdo asertivo

En este caso se intenta llegar a un acuerdo donde se confirma lo que se pueda considerar como error,
pero dando como fundamento que en general, no es lo habitual.

Ejemplo:




— Cuantas veces lo tengo que repetir.

— Tiene razén al decir que le hemos pedido estos datos en varias ocasiones pero entendera que tengo que
comprobar que todo es correcto. -

5. Técnica de la pregunta asertiva
|
Es contestar a nuestro receptor con una pregunta que pone en positivo lo que se esta discutiendo dando
ademas al cliente la oportunidad de afrontar en el mismo sentido la critica o dificultad que nos haya
planteado.

Ejemplo:

— Al final no me ha servido de nada.

— ¢ Qué cree que podriamos hacer para que esto no volviera a ocurrir?

6. Técnica de ignorar

Esta técnica se suele usar cuando en la llamada, el cliente, se muestra muy alterado o enfadado y es
complicado mantener una conversacion constructiva. En estos momentos tenemos que ser los mas
empaticos posibles para no despertar ninguna impresion de agresion.

Ejemplo:
— iEstoy harto de que no me solucionen el problemal!

— Ahora estd de muy mal humor. De ahi que crea conveniente aplazar esta conversacion para otro
momento mas idoneo.

7. Técnica del aplazamiento asertivo
Esta técnica la usamos cuando no somos capaces en ese momento de dar una solucién o respuesta

adecuada a la reclamacion que nos hace el cliente. Se puede compaginar con la técnica del banco de
niebla, si el cliente insiste mucho.

Ejemplo:

— Nunca me solucionais ningun problema.

— No es la primera vez que me hace esta afirmacién y como sabe ya hemos hablado en otras ocasiones |
de este mismo tema. Le propongo aplazarlo porque en este preciso momento estoy a la espera; pendiente
de su reclamacion.

Conductas que ayudan a la comunicacién activa y empatica

|
Escuchar de forma activa, implica captar la totalidad del mensaje de nuestro interlocutor e interpretarlo |
desde el punto de vista de este, es decir, ponernos en su lugar. Esto no quiere decir que tengamos que
estar de acuerdo o compartir su opinion. Asi, la Asertividad, como habilidad comunicativa, facilita el saber
decir “no” a nuestro interlocutor ante los mensajes en lo que no estemos de acuerdo sin crear un conflicto.

Respuestas minimas

Basta una palabra para mostrar al interlocutor que se tiene interés en la conversacion y nos gustaria que
continuase. Asi, expresiones como “mmm..., si’, se denominan respuestas minimas y deben ser utilizadas

con frecuencia, sobre todo en aquellas personas que se expresan poco.




Reflejo de los sentimientos

Para indicar interés y atencion resulta imprescindible reflejar los sentimientos que ha expresado la persona.
A veces, las personas describen solamente acciones y a través de ellas debemos identificar sentimientos

para reformular el dialogo.

Ejemplo: “Me siento cansado, es la tercera vez que llamo”, en vez de prestar atencién al hecho de la
dificultad del contacto que se describe en sus palabras, hay que responder con palabras que indiquen la
comprension de sentimientos: “Por lo que me dice, se encuentra usted disgustado”.

Solicitud de aclaraciones

Pedir aclaraciones, ayuda a identificar y comprender el significado de las palabras, a la vez que indica al
interlocutor que se esta tratando de comprender su punto de vista.

Repeticién de palabras o frases claves

En ocasiones también es Util repetir palabras o frases claves que ha utilizado la persona, en particular si
ha expresado varias cuestiones a la vez, siendo atil captar la frase clave, lo que ayuda a conservar la
conversacion sobre los asuntos que preocupan al cliente.

Ejemplo: “No quiero cambiar, al final esto tarda mucho y en estos momentos necesito tiempo y no puedo
entretenerme con estas cosas, que al final sale caro”.

En este caso seria Util captar la frase clave “necesito tiempo” que nos facilita informacién sobre la necesidad
real del cliente y su mayor preocupacion.

Preguntas o afirmaciones con respuesta abierta

Lo que propicia la oportunidad de continuar la conversacion. Si se desea obtener mas informacién sobre
un tema especifico suele ser Util repetir la frase clave dandole a la persona oportunidad para comentar
mas.

Asi, en el ejemplo anterior se podria decir “Dice que su problema es que no tiene tiempo” (repitiendo la
| frase clave).

También resulta Gtil un comentario o una pregunta abierta “‘me iba a decir que..." o “ile gustaria

comentarme algo mas sobre ello?”.
Anélisis de soluciones

En ocasiones, es adecuado ayudar al analisis de posibilidades respecto a la solucién de los problemas
identificados, dandose cuenta de algunos factores de la situacién que no han sido mencionados,
incluyéndolos en sus comentarios o preguntas, pero teniendo cuidado de no opinar sobre lo que debe
hacer. Se trata de ayudarlo a considerar los factores y posibilidades diversas que no se hayan tenido en
cuenta.

La comunicacién asertiva nos permite poder entablar una conversacion desde un punto de vista
colaborativo, donde el cliente no se siente un simple receptor de informacién, sino que también tiene
opinién, y esta es respetada.

Todos hemos tenido, sin duda, alguna experiencia, ya sea telefénica o en persona, en la nos hemos sentido
avasallados por un interlocutor que no nos prestaba atencion y al que no le interesaba nuestra opinion.
Nos gustaria conocer tu experiencia en este sentido, y saber si este articulo te ha proporcionado alguna
' herramienta de comunicacién que desconocias.

Fuentes : https://divulgaciondinamica.es/tecnicas-comunicacion-asertiva/

RECURSOS:

FISICOS: mesas, computador, televisor, sillas, hojas blancas, lapices, hoja de asistencia.
HUMANOS

Participantes 20

| Promotor 1




RESULTADOS CUALITATIVOS

-Se obtiene participacion de la totalidad de los participantes

-Se encuentra desconocimiento en el aspecto de mente emocional y racional, por lo cual se refuerza el
concepto

-exposicién voluntaria de situaciones personales identificando los conceptos adquiridos en el transcurso |
de la narrativa

-Los participantes asimilan el concepto que lo apropian para la cotidianidad aplicado al ambito personal y
social

Conciencia sobre la necesidad de identificar emociones por medio del autoconocimiento, y en este sentido
regularlas

RESULTADOS CUANTITATIVOS

Se logro la participacion de 20 participantes de los cuales 4 son mujeres y 16 hombres.

FIRMA DEL RESPONSABLE: “Maa  Ppoale,

FIRMA COORDINADOR: W@WW ‘14,3

NOMBRE COORDINADOR: Jkﬁ@ Domingo ~ Aohoguoa




EVIDENCIA FOTOGRAFICICA

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ejercicios para practicar la escucha activa.

LINEA DE ATENCION: 2: fortalecimiento de las redes de apoyo,
oportunidades.
Fecha: 26/03/2025

Etapa: 2

la gestion y el aprovechamiento de
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AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Sonia J. Rodriguez Hamon
| Trabajo social

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Establecimiento de Limites.

OBJETIVO GENERAL:
Brindar herramientas practicas y estrategias efectivas para identificar, establecer y mantener limites |
saludables en el proceso de recuperaciéon. Se busca fortalecer la autoestima, mejorar la comunicacion
asertiva y desarrollar habilidades para manejar la presién externa, prevenir recaidas y fomentar relaciones
equilibradas. -

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

o Aplicar estrategias practicas para establecer limites en diferentes areas de la vida, incluyendo
relaciones familiares, amistades, entorno laboral y redes sociales.

« Fortalecer la autoestima y la autoconfianza, entendiendo que los limites son una herramienta clave |
para el autocuidado y la prevencion de recaidas.

o Desarrollar habilidades de comunicacién asertiva para expresar necesidades y establecer limites
de manera clara y respetuosa

e Comprender el concepto de limites saludables y su importancia en el proceso de recuperacion,
diferenciando entre limites rigidos o flexibles.

METODOLOGIA:

En esta etapa, se construye el proyecto de vida con un enfoque en que los participantes adquieran
herramientas practicas para su desarrollo personal. Ademas, se fomenta la toma de conciencia sobre |a
importancia de establecer limites como una forma de autocuidado y bienestar emocional. Esto les permitira |
fortalecer su independencia, reforzar su autoestima y cultivar relaciones basadas en el respeto propio y
mutuo, acompafiandolos en la construccién de un camino sélido hacia su recuperacion y crecimiento.

La primera etapa del proceso estara enfocada en guiar a los participantes en el conocimiento y comprension |
del establecimiento de limites, permitiéndoles conectar con sus pensamientos y acciones en distintas areas '
de su vida. Se trabajar4 en la identificacién de los ajustes necesarios en ambitos afectados por la dinamica
en calle, tales como la salud fisica, el bienestar emocional, las relaciones interpersonales, la vida laboral y
la autoestima. El objetivo es que cada persona pueda reconocer los patrones de conducta en los que |
necesita establecer limites, ya sean internos o externos, para fortalecer su proceso de vida. A través de
esta toma de conciencia, se busca que los participantes no solo eviten la repeticion de estos patrones, sino
que aprendan a establecer limites de manera adecuada y asertiva, promoviendo asi su bienestar y
desarrollo personal.

Ademas, en esta fase se incluira una dinamica de integracién o "rompehielos” disefiada para fomentar una
interaccion social positiva entre los miembros del grupo.

| Adecuacién: Se organiza junto a los ciudadanos el espacio del taller.

44



[

Para esta actividad se realizan 3 momentos las cuales se describen a continuacion.

Momento 1: Reflexién y Conexién La actividad inicia con la presentacion de la profesional, quien sera la
encargada de guiar la dinamica. Para generar un ambiente de confianza y participacion, comenzara con
un rompehielos. En esta dinamica, se pedira a los participantes que formen un circulo alrededor de la
profesional. Luego, repetiran en forma de canto todo lo que ella diga, siguiendo la frase:
"El ciempiés no tiene pies, si los tiene pero no los ve, ;cuantos pies tiene el ciempiés?”

'A continuacion, la profesional mencionara un nimero aleatorio y los participantes deberan agruparse
'rapidamente en equipos segun el nimero indicado. Esta actividad fomenta la interaccién, el trabajo en

equipo y la conexion entre los participantes antes de continuar con el taller.

Después de la dinamica, se inicia introduccion al tema sobre la importancia de los limites y los tipos de
limites, en este proceso el establecimiento es esencial porque ayuda a las personas en recuperacion a
reconstruir su identidad, fortalecer su autoestima y evitar situaciones que puedan poner en riesgo su
bienestar. Posterior a la informacién brindada el profesional pasara una hoja y esfero a las personas, en
ella se les solicitara que escriban la siguiente pregunta ¢Donde tengo dificultades para establecer limites?
Cada participante identifica tres situaciones en las que le cuesta poner limites y escribe como se siente en
esas situaciones.

Momento 2: Mi contrato, mi respeto.

Una vez finalizada la reflexion escrita en sus hojas, los participantes realizaran una lista de limites
personales mediante la creacion de un "Contrato de Limites". Para ello, deberan dividir su hoja en dos
columnas: una titulada "Lo que NO quiero permitir en mi vida", donde identificaran aquellas situaciones,
actitudes o comportamientos que afectan su bienestar y que desean evitar, y otra titulada "Lo que Sl
permito en mi vida", donde estableceran aquellas acciones, relaciones y dinamicas que desean fomentar

' para su crecimiento personal. Se enfatizara la importancia de que los limites sean claros, concretos y
especificos, evitando términos ambiguos. A modo de ejemplo, en lugar de escribir "Quiero que me

respeten", se sugiere una formulacién mas precisa como "No permito que me hablen con desprecio o que
minimicen mis sentimientos”. Una vez completado el contrato, cada participante lo firmara como un
compromiso personal con su bienestar. Si se sienten cémodos, podran compartir algunos de sus limites
con el grupo, fomentando asi la reflexién colectiva y el respeto mutuo. Para cerrar la actividad, se realizara
una breve conversacion.

' Momento 3: Juego de roles

En parejas, los participantes pondran en practica los limites expuestos por la profesional a traves de una

dindmica de role-playing. Esta actividad les permitira experimentar situaciones reales en las que deben
establecer y respetar limites de manera asertiva. Cada pareja asumira diferentes roles, alternando entre |a
persona que establece el limite y la persona que lo recibe, con el fin de desarrollar habilidades de
comunicacion efectiva, empatia y respeto mutuo.

Durante el ejercicio, se fomentaré el uso de frases claras y directas, evitando la agresividad o la pasividad,
y aplicando estrategias de comunicacion asertiva. Ademas, la profesional proporcionara retroalimentacion
y guiara la practica para que los participantes aprendan a manejar distintos escenarios, como rechazar
peticiones que les incomoden, expresar sus necesidades sin culpa y responder de manera respetuosa ante
los limites de los demas.

Limites en Relaciones Personales:
« "No quiero hablar de este tema en este momento. Prefiero discutirlo cuando me sienta preparado.”
e "No puedo prestarte dinero esta vez. Estoy manejando mis propias finanzas y necesito mantener
mis limites."
+ "No me siento comodo con bromas sobre ese tema. Te agradeceria que no las hicieras."
Limites en el Trabajo o Estudio:
« "No puedo asumir mas tareas en este momento. Ya tengo varias responsabilidades y necesito
cumplirlas bien."




« "No estoy disponible fuera de mi horario laboral. Podemos resolverlo en nuestra proxima jornada

de trabajo.”
« "No puedo quedarme mas tiempo hoy. Tengo compromisos personales que debo respetar.”
Limites en el Uso del Tiempo:
"No puedo salir hoy. Necesito descansar y tomar tiempo para mi."
« "No puedo responder mensajes de inmediato. Prefiero desconectarme en ciertos momentos del
dia."
« "No quiero asistir a esa reunion. Gracias por la invitacién, pero esta vez pasarée.”
Limites en Relaciones Familiares:
"No quiero que me hables de esa manera. Necesito que nos tratemos con respeto.”
« "No puedo encargarme de esto ahora. Te sugiero buscar otra opcion."
« "No quiero recibir visitas sin previo aviso. Agradeceria que me avisaras antes.”
Limites en Redes Sociales y Tecnologia:
« "No quiero compartir esa informacion personal en redes. Prefiero mantener mi privacidad.”
« "No puedo responderte de inmediato. Contestaré cuando tenga tiempo disponible.”
« "No quiero recibir mensajes de este tipo. Si sigues enviandolos, tendré que bloguearte.”
Limites en el Cuidado Personal:
« "No voy a comprometer mi bienestar para agradar a los demas."
"No me siento comodo con esta conversacion. Prefiero cambiar de tema.”

'TEMAS

Los limites son reglas o barreras personales que establecemos para proteger nuestro bienestar fisico,
emocional y mental. Son una forma de definir hasta donde permitimos que los demas influyan en nuestra
vida y como queremos ser tratados. Los limites pueden clasificarse en varias categorias segun el area de la vida
que protegen. A continuacion, se describen los principales tipos de limites:

1. Limites fisicos
o Se refieren al espacio personal, la privacidad y el contacto fisico.
o Incluyen reglas sobre quién puede tocarte, como y cuando te sientes comodo con la
proximidad de otras personas.
o Ejemplo: Decidir no permitir que alguien invada tu espacio personal o decir "no" a un
abrazo si no te sientes comodo.
2. Limites emocionales
o Protegen tus sentimientos y tu bienestar emocional.
o Implican no permitir que otras personas manipulen tus emociones o te hagan sentir
culpable por tus decisiones.
o Ejemplo: Negarte a escuchar comentarios destructivos o alejarte de relaciones que te
hacen sentir inseguro o0 ansioso.
3. Limites mentales
- Relacionados con la autonomia del pensamiento, las creencias y las opiniones.
o Incluyen la capacidad de no dejarse influenciar por ideas que van en contra de los valores
personales.
o Ejemplo: No permitir que otros te impongan sus creencias o decir "no" a conversaciones
que generan angustia o confusion.
4. Limites espirituales
o Tienen que ver con la fe, la conexion con lo trascendental y el respeto por las creencias
personales.
o Incluyen la libertad de practicar o no una religién, establecer rutinas espirituales y evitar
presiones externas sobre la espiritualidad.
o Ejemplo: Elegir no participar en practicas religiosas con las que no te identificas o decidir
qué tipo de actividades espirituales te ayudan en tu recuperacion.

FUENTES:

Constantin, E. (2024, 8 febrero). Ejercicios para aprender a poner limites | Aprende Institute. Aprende

"No permitiré que me hables con falta de respeto. Si sigues haciéndolo, me retiraré." £

Institute. https://aprende.com,/blog/bienestar/inteligencia-emocicnaI/eiercicios—para—aorender—a~poner—lim1‘tes/




Neurosce. (2023, 1 agosto). Poner Limites: ;Cémo hacerlo y qué sucede si no se hace? Neuroscenter.

RECURSOS
Fisicos:

« Sillas, tablero, marcadores, hojas, lapices.

RESULTADOS:
Cualitativos:

En el desarrollo de la actividad se logré mantener la atencion y el interés de los participantes, dado que el

tema que se trabajé durante el espacio es fundamental para el desarrollo personal, es un aspecto

importante que las y los ciudadanos conozcan y sepan establecer limites, asi mismo, se evidencia

fortalecimiento en el dialogo desde el respeto y la comunicacion asertiva. Se logra cumplir con el objetivo

inicial donde logran fortalecer en el pensamiento critico y creativo a través de dinamicas que permitieron el

reconocimiento propio y el de los demas. Entre los participantes reconocen la adecuada disposicion y la |
participacion lo cual fomento un momento de unién y comparerismo. En el desarrollo de las actividades |
las y los participantes manifestaron que es fundamental saber el significado de las habilidades sociales,

resolucion de conflictos las cuales son necesarias para la convivencia actual, relaciones interpersonales,

fortalecimiento de vinculos con familia u otras redes de apoyo y en proyeccion para la vida laboral.

Cuantitativos: Se cuenta con la participacion de 19 ciudadanos.

Totalidad de ciudadanas y ciudadanos: 19 ciudadanos — 18 hombres y 1 mujer.
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:

Comunidad de vida El Rosario 26/03/2025 INICIO: 02:00 pm
FINAL: 04:00 pm

AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Daniela Garcia Ramirez

Psicologia

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Inclusién y mantenimiento (claves desde la inteligencia emocional)

OBJETIVO GENERAL:

Brindar herramientas a las y los ciudadanos que les permita el fortalecimiento de la inteligencia emocional,

como estrategia para el proceso de inclusiéon y mantenimiento, a través de técnicas de autocontrol y la

| bisqueda de soluciones ante eventos catastréficos, a través de un espacio de reflexion.

' OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Dar a conocer técnicas y estrategias de inteligencia emocional que le permita a los ciudadanos el
abordaje adecuado de las situaciones que puedan presentarse en la cotidianidad.

e Fortalecer en las y los ciudadanos la capacidad de identificar los diferentes estados emocionales
que se puedan experimentar a fin de que logren gestionarlos de manera oportuna en el proceso de t
inclusién =

e Generar un espacio de reflexiéon respecto a la importancia de las emociones en la relacién consigo

. mismo y los demas.

METODOLOGIA:

A partir de la Linea de atencién Il: Promocion de la Inclusién Socio Ocupacional desde el Agenciamiento

de Capacidades, se implementara la metodologia psico-educativa, por medio de la cual, los ciudadanos

construyen desde su propio conocimiento y vivencias personales herramientas que favorecen su
autorregulacién para mitigar un conflicto, este taller se direccionara bajo el enfoque mitigacion del riesgo, |

asi mismo de desarrollara con las y los ciudadanos de etapa 4.

e Adecuacion:

Se organizaran los recursos fisicos que se van a implementar durante el ejercicio, sillas, mesas, tablero

acrilico, entre otros, posteriormente se convocara a las y los ciudadanos al espacio.
e Primer momento:

Se realizara el saludo de bienvenida y se dara a conocer la tematica a abordar, los objetivos y la

metodologia. Se brindara la introducciéon del tema, mencionando a qué hace referencia a la inteligencia

emocional y la teoria desarrollada por Daniel Goleman, se procedera a entregar a cada participante una
hoja en blanco y un lapiz, en donde deberan responder las preguntas orientadoras que se realizaran en el
transcurso de la actividad. Para iniciar se realizara una lluvia de ideas, la cual tendra el objetivo de que las

y los participantes mencionen sus conocimientos previos acerca de la tematica a abordar y quienes lo ’.

deseen podran compartir una historia de su vida personal en donde hayan tenido algun tipo de

consecuencia negativa debido a no conocer sus emociones y por lo tanto no contar con las herramientas
| para su autorregulacion.

. e Segundo Momento:

Posteriormente, se proyectara el cortometraje “Swing of Change”

https://youtu.be/_GFDgAJfiKE?si=Ba70EGQfdg17ZZev , seguido a ello deberan responder las siguientes

preguntas orientadoras ¢ Por qué echa el barbero al hombre que toca la puerta de su peluqueria?. Cuando
se mira al espejo y ve que es una persona negra ¢ Porque cree que se asusta?, ;Por qué cambia su forma
de pensar? Luego se escribiran las principales respuestas en el tablero acrilico buscando generar un
espacio de debate o discusion en el cual las y los participantes puedan comentar experiencias de su historia |
| de vida en las cuales no han logrado gestionar una situacion adecuadamente, debido a no contar con
herramientas para el control o gestiéon emocional asertiva.

e Tercer momento:

Por ultimo, se socializaran las diferentes respuestas de las y los ciudadanos frente a las preguntas

orientadoras y las diversas situaciones emocionales en las cuales se pueden ver involucrados en el diario

vivir: Ademas, se brindara un espacio para aclarar dudas e inquietudes frente a la tematica tratada. De la
misma manera se brindaran orientaciones acerca de la importancia de fortalecer continuamente la
inteligencia emocional como estrategia para afrontar las diferentes situaciones que puedan presentarse
posterior al egreso. Se mencionaran las estrategias a implementar ante situaciones de riesgo.

e Reacondicionamiento del espacio:

A



Una vez culminado con el cierre de taller, se le solicitara a las y los participantes dejar organizado el espacio
utilizado (recogiendo sillas y mesas).

TEMAS:
Inteligencia emocional

Desde hace algo mas de una década, las emociones, los afectos, los estados de animo han empezado a
ganar en importancia tanto en el pensamiento cientifico como en la sociedad en general. Asi, tal y como
sefala Zaccagnini (2004), la sociedad actual ha concedido un nuevo papel a las emociones: han dejado
de ser algo negativo, a reprimir, para convertirse en un elemento positivo que ayuda a actuar y tomar
decisiones y, por tanto, a adaptarse a la vida cotidiana.

Durante la etapa adulta se producen multiples cambios de distinta indole (a nivel biolégico, cognitivo y
social). Por todo ello, es muy importante que la persona tenga recursos para prevenir algunos de estos
cambios y prepararse para afrontar o adaptarse a la mayoria de ellos. Si bien los cambios fisicos y
cognitivos son faciimente identificables, no ocurre lo mismo con los cambios en el funcionamiento
emocional (Lawton, 2001; Levenson, 2000).

Diversos estudios han encontrado cambios en aspectos emocionales tales como, la optimizacion del afecto
y la complejidad del mismo (Labouvie-Vief, Diel, Jain y Zhang, 2007), la intensidad emocional (Marquez-
Gonzalez, Izal, Montorio y Losada, en prensa) o el uso de diferentes estrategias de regulacion emocional
(Chapman y Hayslip, 2006; Marquez Gonzalez et al., en prensa) entre otros. Una revision de los estudios
internacionales sobre las particularidades de la experiencia y regulacién emocional en la etapa de la vejez
puede encontrarse en Marquez, Izal, Montorio y Pérez-Rojo (2004).

La mayor parte de los trabajos de educacién emocional y social han ido dirigidos a nifios y jovenes, debido
a la importancia esencial de estas etapas evolutivas en la consolidacion de las estructuras de
funcionamiento psicosocial, asi como en la prevencion de problemas psicologicos futuros (Bellamy, Gore
y Sturgis, 2005; Trianes, Cardelle-Elawar,

Blanca y Mufioz, 2003). No obstante, las personas adultas y mayores también podrian beneficiarse
ampliamente de estos programas, que suponen una oportunidad, bien para aprender competencias que
nunca llegaron a adquirir por diferentes razones, o bien para potenciar o mejorar competencias adquiridas
pero no desarrolladas plenamente. Segun

Grewall, Brackett y Salovey (2006), la inteligencia emocional esta compuesta, mas que por competencias
de personalidad de caracter estable o fijo, por habilidades que pueden aprenderse a lo largo del ciclo vital
a través del entrenamiento adecuado. En este sentido, una adecuada educacion emocional es de gran
importancia para lograr una adecuada socializacién (Bisquerra, 2000), mejorar la calidad de vida y como
factor protector ante problemas no s6lo psicolégicos sino también médicos que pueden aparecer a lo largo
de la vida (Richman, Kubzansky, Maselko, Kawachi, Choo, Bauer, 2005). Se han desarrollado numerosas
intervenciones en el ambito escolar y las organizaciones dirigidas a incrementar la competencia emocional
de los participantes (Havighur, Harley y Prior, 2004; Margot, Schick y Cierpka, 2003; Vadeboncoeur y
Huguette; 2005). Asimismo, también se estan llevando a cabo algunos programas de educacion emocional |

| orientados a mayores. Un buen ejemplo es el programa emociona't (Soldevilla, Ribes, Filella y Agullo,

2005), que en forma de taller trabaja distintas habilidades emocionales.

La educacién emocional es importante tanto en la edad adulta como en la vejez, ya que ambos grupos
muestran dificultades o déficits en alguno de los componentes de la inteligencia emocional.

A principios de la década pasada, Salovey y Mayer acufiaron para la inteligencia personal (en la
terminologia de Gardner) la denominacién de inteligencia emocional (IE), a la que definieron como «la
capacidad para supervisar los sentimientos y las emociones de uno mismo y de los demas, de discriminar
entre ellos y de usar esta informacién para la orientacion de la accion y el pensamiento propios» (Salovey
y Mayer, 1990, p. 189). Los mismos autores reformularon posteriormente esta definicién, pues reconocieron
que resultaba insuficiente en algunas situaciones, ya que incidia solamente en la regulaciéon de las
emociones, omitiendo la relacion entre los sentimientos y el pensamiento. Para soslayar las carencias
encontradas, propusieron la siguiente definicion: «La inteligencia emocional relaciona la habilidad para
percibir con precision, valorar y expresar emociones, relaciona también la habilidad para acceder y/o
generar sentimientos cuando facilitan el pensamiento, también la habilidad para entender emocion y
conocimiento emocional y la habilidad para regular emociones que promuevan el crecimiento emocional e

|intelectual» (Mayer y Salovey, 1997, p. 10). El mérito de estos autores, como destacan Martin y Boeck

(2000), esta en haber identificado cinco capacidades parciales diferentes como elementos integrantes de
la competencia emocional:

- Reconocer las propias emociones, es decir, poder hacer una apreciacién y dar nombre a las propias
emociones. Sélo la persona que sabe por qué siente y como se siente puede manejar sus emociones,
moderarlas y ordenarlas de manera consciente.

- Saber manejar las propias emociones: aunque las emociones (miedo, tristeza, ira,...) no se pueden'
desconectar o evitar, la persona tiene capacidad para conducir, controlar y manejar las reacciones




- Saber ponerse en el lugar de los demas: la comunicacion emocional no necesita verbalizaciones, es una

emocionales, sustituyendo el comportamiento congénito primario por formas de comportamiento
aprendidas y sociales, como el flirteo o la ironia.

- Utilizar el potencial existente: el Cl elevado por si solo no es suficiente para obtener unos buenos
resultados escolares o sociales, también son necesarias otras buenas cualidades, como perseverancia, |
motivacion, ser capaz de sobreponerse a las frustraciones o fracasos, tener confianza en uno mismo.

predisposicion a escuchar, comprender pensamientos y sentimientos del otro.

- Crear relaciones sociales o facilidad de establecer relaciones interpersonales. La relacion satisfactoria
con los demas depende de nuestra capacidad de crear y cultivar las relaciones, de resolver los conflictos
personales, de captar los estados de animo del otro.

Estas cualidades emocionales, segun los citados autores, pueden aprenderse y desarrollarse mediante el
esfuerzo por captar de manera consciente las propias emociones y las de los demas.

Se considera que fue Goleman (1995) quien primero conceptualizo la inteligencia emocional, que «es una
jneta-habilidad que determina el grado de destreza que podemos conseguir en el dominio de nuestras otras }
facultades» (op.cit., p.68), considerandola como el mas importante de los factores que intervienen en el
ajuste personal, en el éxito en las relaciones personales y en el rendimiento en el trabajo. Este autor
destaca cinco elementos determinantes del desarrollo de la inteligencia emocional: la conciencia
emocional. el autocontrol, la motivacion, la empatia y la habilidad social. Las tres primeras dimensiones
dependen fuertemente de la propia persona, correspondiéndose con el propio yo: ser consciente de uno
mismo, saber controlar en cierto modo los propios estados de animo y motivarse a si mismo. En
contraposicién, las otras dos dimensiones (empatia y habilidad social) hacen referencia a la relacién con
las otras personas, configurando ambas la competencia social.

Referencias:

Duefias (2002) Importancia de la inteligencia emocional: un nuevo reto para la orientacion educativa.
Recuperado de: https://www.redalyc.org/pdf/706/70600505.pdf

RECURSOS
Fisicos:

e Tablero acrilico, marcadores, reproductor de video y sonido, computador.
Humanos:

e Ciudadanos, profesional del area de psicologia

RESULTADOS:

Cualitativos: '|
Durante la actividad, las y los ciudadanos identificaron la importancia de adquirir nuevas herramientas para
la resolucién de conflictos en la vida cotidiana, mencionaron la necesidad de fortalecer su capacidad de
gestion, regulacién emocional y de desarrollar la inteligencia emocional como base para afrontar las
diversas situaciones a las cuales se pueden ver enfrentados dentro o fuera de la comunidad de vida. A
partir de lo anterior, se logré dar cumplimiento al objetivo general de brindar herramientas a las y los
ciudadanos que les permita el fortalecimiento de la inteligencia emocional, como estrategia para el proceso
de inclusién y mantenimiento, a través de técnicas de autocontrol y la busqueda de soluciones ante eventos
catastroficos.

Cuantitativos:

Se conté con la participacion de (09) nueve ciudadanos hombres, uno de ellos se reconoce como
afrodescendiente y (1) una ciudadana mujer, para un total de 10 participantes.

FIRMA DEL ) _

RESPONSABLE: QW\C [f Ereing-

FIRMA o

COORDINADOR: 0 Mk %’W q / :

NOMBRE [ 4

COORDINADOR: //ox@ &:mch &lﬁr%k,e?

446




Registro Fotografico

Nombre de la actividad: Inclusién y mantenimiento (claves desde la inteligencia emocional)
Linea de atencién II: Promocién de la Inclusion Socio Ocupacional desde el Agenciamiento de Capacidades

Fecha: 26/03/2025.
Etapa 4
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ALCALDIA MAYOR
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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
: : - Inicio: 04:30 Pm
Comunidad de vida El Rosario 26,27,28/03/ Final: 06:00 pm
2025
AREA: RESPONSABLE DE LA Maria Fernanda Ramirez|
TALLERISTA CULTURAL Carvajal =
ACTIVIDAD: ’

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Taller de mandalas — pintando la armonia

OBJETIVO GENERAL:

| ® Fomentar el bienestar emocional, la creatividad y la integracion comunitaria a través de un taller de
pintura de mandalas, proporcionando un espacio de expresion artistica y relajacién que contribuya al
desarrollo personal y social de los participantes.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

® Promover la expresion artistica a través de la pintura de mandalas, brindando herramientas y
técnicas basicas para su creacion.

® Favorecer la relajacion y reduccion del estrés mediante la practica de la pintura, utilizando los
mandalas como una herramienta terapéutica.

® Fomentar el autoconocimiento y la introspeccion a través del significado simbdlico de los mandalas y
la exploracién de emociones durante el proceso creativo.

METODOLOGIA:

Para el desarrollo del taller se implementara una actividad en el marco de la linea de atencién Il: Promocién
de la inclusién socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades, por la cual se daran a conocer
actividades para el desarrollo de habilidades motrices finas y de ingenio y psicopedagégica, en la cual se
trabajaran actividades que generen un crecimiento personal a cada uno de los asistentes al taller a través
de la pintura.

Adecuacién

El espacio se adecuara para llevar a cabo la actividad, teniendo en cuenta elementos y materiales; asi
mismo, se realiza la convocatoria de las y los ciudadanos, donde se buscara la comodidad de las y los
participantes dentro del espacio.

Primer momento:

Se convocara a las y los ciudadanos a participar de la actividad |la cual se llevara a cabo en el salén de
artes, se dara inicio con una actividad rompe hielo la cual se llama frutas mix, donde cada ciudadano dira
una fruta y el que sigue debera recordar la fruta de su compariero y la que el desee decir esto sin repetir,
seguido de una charla donde se les dara a conocer que son las mandalas, para que sirven y los diferentes
estilos que existen para pintar.

Segundo Momento:

Como segundo momento se les dara a conocer los diferentes dibujos que se tienen para pintar, seguido
de la entrega de la mandala y los colores, las mesas se dividirdn segin la cantidad de ciudadanos
asistentes y se les hara entrega de dos cajas de colores y dos tajalapices.

Tercer momento

| Como cierre se realizara una pequefa reflexion donde las y los ciudadanos expresaran que emociones
| pudieron canalizar a través de la pintura de las mandalas, luego se les pedira que expliquen su mandala y
por qué eligieron los colores con los que la pintaron.

Reacondicionamiento del espacio

Se les solicita a los ciudadanos, que dejen el espacio del comedor limpio, recojan sillas y den finalizacion
a su rutina diaria.
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TEMAS:

¢ Qué es el mandala?

Los mandalas o mandalas son diagramas simbélicos comunes en varias tradiciones espirituales, en
especial el hinduismo y el budismo. Representan el macrocosmos y el microcosmos a traves de un
conjunto de circulos concéntricos y patrones recurrentes. De alli su nombre, que en sanscrito significa
“circulo”.

Aunque existen muchas variantes, un mandala suele ser una representacion del universo como un todo
organizado y arménico (macrocosmos), cuyas fuerzas se ven reflejadas en la mente humana
(microcosmos). Suele constar de un punto central, un espacio medio de patrones con formas, lineas y
siluetas, y un circulo alrededor de toda la composicién. Cada figura tiene un significado especifico que se
relaciona con un elemento, un chakra o un dios.Este tipo de representaciones se emplean en ritos
sagrados o practicas de meditacién. Pueden ser dibujados en papel, pintados en murales o realizados en
el suelo, mediante el uso de polvos de colores, tinturas, arena y otros materiales de origen natural como
minerales, plantas o diferentes tipos de tierra. También se construyen mandalas tridimensionales con
motivo de festividades especiales.

Los mandalas involucran la idea de lo sagrado, la perfeccién, la simetria, el equilibrio y el eterno retorno
de la naturaleza. Es eso mismo lo que los antiguos griegos representaban con el ouroboros, la serpiente
que se muerde la cola. Asimismo, en otras tradiciones, como la cristiana medieval o los chacanas del
mundo andino prehispanico, existen formas y simbolos muy similares al mandala en el que las religiones
hinduista y budista vieron representadas sus creencias.Esta probable universalidad de los mandalas fue
lo que llevé al psicoanalista suizo Carl Gustav Jung a considerarlos como expresiones del inconsciente
colectivo y de los procesos de construccion de la psique individual.

Tipos de mandalas

Existen muchas clasificaciones populares de los mandalas, por ejemplo, segun sus supuestos origenes
(budistas, aztecas, hinduistas, entre otros) o segun sus formas y colores. Sin embargo, todos son
ordenamientos contemporaneos, fruto de la popularizacion de estos dibujos en Occidente.

En la tradicién original de Oriente (China, Japén y Tibet, especialmente), existen dos formas de mandala.
Cada una representa elementos diferentes del universo, que se complementan y se reconocen entre si.
Los dos tipos de mandalas son:

Garbha-dhatu. En castellano, “mundo del Utero”. Representa la fuente de toda la creacién y manifestacion
del universo. Suele dibujarse como un circulo del cual emanan flores de loto en un movimiento centrifugo.
Su movimiento parte de lo uno y va hacia lo maltiple. En su centro, se encuentra el Gran Buda Solar.

Mandala Garbha-dhatuVajra-dhatu. En castellano, “mundo del diamante” o “mundo de rayo”. Se refiere a
la liberacion del sufrimiento, el camino a la iluminacién y el encuentro con la verdadera naturaleza del
buda. Se representa con un buda central rodeado de bodhisattvas (seres sintientes que alcanzan la
iluminacién), y simboliza el encuentro entre la compasion y la sabiduria. Su movimiento va de lo multiple
a lo uno.

Mandala Vajra-dhatu

Beneficios terapéuticos del mandalaEn Occidente, especialmente en las Ultimas décadas, la psicologia y
diversos tipos de terapias alternativas han empleado los mandalas como una herramienta para la
expresioén, la introspeccion, la concentracion, la relajacion e incluso la exploracion del inconsciente.

La combinacién de efectos estéticos, simbélicos y psicolégicos que implica la creacién de mandalas ha
demostrado ser eficaz en ciertos casos para disminuir el estrés y la angustia. Los mandalas, por otra
parte, fomentan la atencién, desarrollan la conciencia del momento presente y facilitan el registro de las
emociones, los pensamientos y los sentimientos.

Se le atribuyen también otros beneficios, como estimular la creatividad y la imaginacién, incrementar las
habilidades para resolver problemas, mejorar el desempefio en la toma de decisiones y contribuir con un
mayor estado de bienestar general

Gracias a la popularidad creciente de los beneficios terapéuticos de los mandalas, se ha generado un
amplio mercado editorial dedicado a libros con disefios de estos diagramas para colorear. Los dibujos,




con contornos predisefiados, no tienen limitaciones de edad y no requieren habilidades, estudio o manejo
de técnicas especiales, lo que permite que cualquier persona pueda aprovecharlos.

Fuente: https://concepto.de/danza/#ixzz8vLjkSCBN

RECURSOS:
Fisicos
e Lista de asistencia
e Mandalas
e Colores
e Taja lapiz

Humanos
¢ Ciudadanos
e Tallerista Cultural.

RESULTADOS:

Cualitativos:

26/03/2025

A través de este taller las y los ciudadanos asistentes lograron entender que son y para sirven las mandalas
y como la pintura les puede ayudar a reducir la ansiedad o demas emociones que no hayan podido regular,
por lo cual se dio cumplimiento al taller el cual buscaba informas de que manera pueden utilizar la pintura
para canalizar sus emociones.

Cualitativos:

27/03/2025

Por medio de este taller se logra con las y los ciudadanos escoger los disefios que se van a pintar en las
mandalas, por lo cual los asistentes expresaron que en el taller de pintura han logrado focalizar sus
emociones en actividades que les sirven para su crecimiento personal.

Cualitativos:

28/03/2025

En este taller se logra con las y los ciudadanos terminar las mandalas, donde los asistentes al taller logran
expresar sus emociones con sus pares, esto se realiza para que todos los ciudadanos pudieran expresar
las emociones que sintieron al momento de colorear las mandalas, por lo cual se logro dar cumplimiento al
taller el cual buscaba que los asistentes conocieran talleres que no solo les permita tener un crecimiento
persona dentro de la comunidad sino que también puedan conocer maneras nuevas de focalizar sus
emociones.

Cuantitativos:

26/03/2025

Para este taller se contd con una participacion total de 5 ciudadanos todos hombres.

Cuantitativos:

27/03/2025

Para este taller se contd con una participacion total de 5 ciudadanos entre los cuales 3 son mujeres
Cuantitativos:

28/03/2025

Para este taller se contd con una participacion total de 5 ciudadanos entre los cuales 1 es mujer.

FIRMA DEL RESPONSABLE: 'vb\'\d Q@N@&
FIRMA COORDINADOR: JCEW%W &/3
v

NOMBRE COORDINADOR: O‘ia \lmmcm —L’I)qu ove S

AS0



REGISTRO FOTOGRAFICO

Actividad: Taller de mandalas — pintando la armonia

Linea de atencién |V: dinamizacion de la atencién integral basada en comunidad de vida
Fecha: 26/03/2025
TALLER DE INTERES




REGISTRO FOTOGRAFICO

Actividad: Taller de mandalas — pintando la armonia

Linea de atencion IV: dinamizacién de la atencién integral basada en comunidad de vida
Fecha: 27/03/2025
TALLER DE INTERES




REGISTRO FOTOGRAFICO

Actividad: Taller de mandalas — pintando la armonia

Linea de atencion IV: dinamizacién de la atencién integral basada en comunidad de vida
Fecha: 28/03/2025
TALLER DE INTERES
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g FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES | 12019046510~
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario 27/03/2025 Inicio: 8:45 am
Final: 10:00
am
AREA: Terapia Ocupacional RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Sandra Milena Tejada

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Con-tacto: “Técnica Grounding”

OBJETIVO GENERAL.:
Disminuir en ciudadanos y ciudadanas niveles de estrés, ansiedad través de técnicas de Grounding y
Yoga que les permita liberar tensiones acumuladas, favorecer gestion emocional y bienestar integral.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Aumentar la conciencia corporal mediante técnicas que promuevan la atencion a las sensaciones
fisicas, el escaneo corporal y la exploracién de los sentidos favoreciendo el desarrollo de competencias
blandas en ciudadanos y ciudadanas.

Promover en ciudadanos y ciudadanas una mentalidad de autocompasion y autocuidado especialmente
en momentos de dificultad emocional.

METODOLOGIA:

La metodologia de intervencion sera de orden Psicoeducativo.

Primer momento: Inicio

Con previa organizacion del aula, materiales, se brinda la bienvenida y presentacion de la tematica a
desarrollar a los ciudadanos ubicados en mesa redonda.

Se inicia con una actividad de Yoga que les permita a los participantes reconocer su cuerpo desde un |

componente fisico activado por la musica y el ritmo, para realizar un proceso comparativo posterior con
le técnica de grounding.

Sequndo momento: Desarrollo

Terapeuta realiza un proceso de sensibilizacion a los ciudadanos sobre la técnica grounding, sus
respectivas técnicas y beneficios para posteriormente pasar a realizar el ejercicio practico.

En el cual cada ciudadano una vez reconoce la tematica inicia con los ejercicios de grounding en el
contacto con la tierra, el medio ambiente y la exploracién de los sentidos.

Tercer momento: Cierre

Se genera un espacio para reflexion y retroalimentacion sobre los beneficios de la técnica del grounding
Yoga, diferencias, semejanzas y beneficios en el manejo de estados de ansiedad, disminucion de estrés
y estado emocional.

Se indaga a los ciudadanos cuales fueron los aprendizajes adquiridos, fortalezas, debilidades y aspectos
por mejorar de la actividad y asi finalizar.

Reacondicionamiento del espacio

Se le solicita a los ciudadanos y ciudadanas, que dejen el espacio en completo orden aseo, sillas

dispuestas en fila, se agradece y se da por concluida la actividad.

LA TECNICA DE "GROUNDING"

La técnica de "grounding", o “"tomar tierra", es una estrategia para volver al presente y dis_minuir la
ansiedad, enfocandote en tus sentidos y en tu entorno inmediato, puede ayudar a reducir sentimientos de

ansiedad o estrés. |
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REGISTRO FOTOGRAFICO -
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Con-Tacto Técnica De Grounding
Fecha: 27/03/2025
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Cédigo: FOR-PSS-|
129
PROCESO PRESTACION DE _ SERVICIOS version: 1
SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

: Fecha: Memo
ALCALDIA MAYOR | . "
DF BOGOTADLC: FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES ‘22031??2456;0
SECRETARIA DE INTEGRACION SOGIAL
=] Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de Vida El Rosario 27/03/2025 Inicio: 10:30 am
R Final: 12:00 pm
AREA: Psicologia | RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Daniela Garcia Ramirez
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Salud mental
OBJETIVO GENERAL:

Sensibilizar a las y los ciudadanos sobre la importancia de la salud mental, los factores asociados a su deterioro

y las estrategias a implementar para su cuidado, a través de un espacio de reflexion y de cine foro que

promueva el bienestar individual.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Mencionar a las y los ciudadanos los aspectos relacionados con el deterioro de la salud mental

« Brindar herramientas que les permita a las y los ciudadanos afrontar las situaciones de la
cotidianidad de manera adecuada

« Reflexionar sobre las cifras del suicidio en Colombia y el impacto de esta problematica a nivel social.

METODOLOGIA:

A partir de la Linea de atencién II: Promocién de la Inclusion Socio Ocupacional desde el Agenciamiento de
Capacidades, se implementara la metodologia psico-educativa, con la cual se pretende la construccion de
conocimiento a partir de la experiencia personal de las y los ciudadanos, asi como también del uso de la
reflexién y la introspeccién como alternativas para el analisis y la transformacién de imaginarios. Este espacio
se desarrollara de manera transversal con las y los ciudadanos interesados en participar del taller.
Adecuacion

Se adecuara el espacio del aula multiple, en donde se convocara previamente a las y los ciudadanos a
participar de la actividad. Se ubicaran las sillas de tal manera que se pueda propiciar el dialogo y la escucha
activa durante el desarrollo del taller. Asi mismo se realizara el alistamiento de los materiales a utilizar como
las ayudas audiovisuales.

Primer momento

Se iniciara el espacio brindando el saludo de bienvenida a las y los ciudadanos, posteriormente, se indicara
el tema a abordar y el objetivo del taller, seguidamente se realizara una lluvia de ideas en la cual se indagaran
los conocimientos previos que tienen las y los participantes acerca de la salud mental, por lo tanto, se les
solicitara que puedan definir este concepto. Las respuestas dadas por las y los ciudadanos se escribiran de
manera visible para todo el grupo, de tal manera que se puedan socializar y debatir. Posteriormente a través
de una presentacién en power point se explicaran los aspectos relacionados con la salud mental, haciendo
hincapié en tres aspectos fundamentales: Comprender y manejar las emociones de manera adecuada frente
a las demandas de la vida diaria; Relacionarse positivamente con otras personas, estableciendo vinculos
saludables y empaticos; Desarrollar habilidades y potencialidades para enfrentar los retos y cambios de la
vida; y contribuir a su comunidad a través de acciones que promuevan el bienestar colectivo.

Segundo momento

Luego de aclarar el concepto y los aspectos relacionados con la salud mental, se procedera a proyectar la
pelicula “La ballena”, con la cual se pretende brindar el mensaje respecto a que la pelicula no solo explora el
impacto de los traumas emocionales en la vida de una persona, sino que también plantea preguntas sobre la
capacidad de las personas para perdonarse y cambiar. Su final, simbdélico y abierto, deja una sensacion de
dolor, pero también de liberacién. Se pausara la pelicula durante tres momentos, en los cuales se daran
mensajes claves, tales como las estrategias para afrontar de manera adecuada las situaciones o eventos
dolorosos a los cuales se ven enfrentados. Por lo que se sensibilizara a la poblacién que una de las estrategias
fundamentales para el cuidado de la salud mental es aprender a hablar y expresar lo que se siente a fin de
buscar ayuda o alternativas de solucion.

Asi mismo, durante este espacio del taller se promovera el dialogo y la escucha activa de las y los
participantes, fomentando la reflexion sobre las diferentes formas de cuidar la salud mental.

Tercer momento

En el tercer momento del taller se llevara a cabo una sensibilizacion sobre el suicidio, a partir de las situaciones
o0 eventos de alto impacto evidenciados en la pelicula. Se indicara que mas alla de ser un acto aislado, es el
resultado de una acumulacién de factores emocionales, sociales y psicoldgicos que desbordan la capacidad
. de la persona para encontrar esperanza o soluciones en momentos de crisis.
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Para finalizar, se brindaran indicaciones para el cuidado de la salud mental, tales como expresar los
sentimientos, emociones, buscar apoyo cuando sea necesario, fortalecer la dimensién espiritual, evitar el
consumo de sustancias psicoactivas, realizar actividades que generen bienestar emocional e implementar |
practicas de autocuidado.

Reacondicionamiento del espacio

Se solicitara a las y los participantes la colaboracién para la reorganizacion de los espacio y ubicacion de los
elementos utilizados.

Temas

Salud mental

Se define como un estado de bienestar en el cual una persona es capaz de: Comprender y manejar sus
emociones de manera adecuada frente a las demandas de la vida diaria. Relacionarse positivamente con
otras personas, estableciendo vinculos saludables y empaticos. Desarrollar habilidades y potencialidades
para enfrentar los retos y cambios de la vida. Contribuir a su comunidad a través de acciones que promuevan
el bienestar colectivo.

La salud mental no solo implica la ausencia de trastornos o enfermedades, sino también la capacidad de
disfrutar la vida, manejar el estrés de forma efectiva y mantener un equilibrio entre las diferentes areas de la
vida: emocional, social y laboral. Es un componente esencial del bienestar general, reconocido por la
Organizacién Mundial de la Salud (OMS) como un derecho humano fundamental y una prioridad para el
desarrollo integral de las personas.

La Organizacién de las Naciones Unidas (ONU) y la Organizacién Mundial de la Salud (OMS) nos han
recordado constantemente la necesidad de cuidar nuestra salud mental, especialmente en el Dia Mundial de
la Salud Mental. Pero, ;qué implica realmente la salud mental? ¢ Por qué es tan relevante? La salud mental
es un aspecto crucial de nuestras vidas que merece la misma atencion y cuidado que la salud fisica. Entender |
qué es la salud mental, cémo afectan las enfermedades mentales y qué factores influyen en ella nos permite
tomar medidas para fortalecerla.

| La salud mental engloba el estado de equilibrio y bienestar de nuestro ser emocional, psicolégico y social,

moldeando nuestra percepcién, emociones y conducta en la confrontacién de los desafios de la vida. Ademas,
ejerce una influencia significativa en nuestra capacidad para gestionar el estrés, nuestras interacciones con
otros individuos y las decisiones que tomamos a lo largo de todas las etapas de la vida, desde la nifiez y
adolescencia hasta la adultez y vejez.

La salud mental también se refleja en nuestra resiliencia y capacidad para adaptarnos a situaciones
cambiantes, asi como en nuestra habilidad para mantener relaciones interpersonales saludables y
satisfactorias. A lo largo de la vida, la salud mental es un recurso invaluable que nos permite afrontar las
complejidades emocionales y psicolégicas, disfrutar de una calidad de vida plena y contribuir de manera
positiva a la sociedad en su conjunto.

¢Qué son las enfermedades mentales?

Las enfermedades mentales, por otro lado, son trastornos que afectan el pensamiento, el estado de animo y
el comportamiento de una persona. Estas condiciones pueden variar desde la depresion y la ansiedad hasta
trastornos mas graves, como la esquizofrenia.

Es esencial comprender que las enfermedades mentales son problemas de salud legitimos y no signos de
debilidad o falta de caracter. La APA (Asociacién Americana de Psiquiatria) y el Manual de Diagnostico
Estadistico de los Trastornos Mentales (DSM-5) proporcionan criterios para el diagnéstico de estos trastornos.
¢Por qué es importante la salud mental?

La salud mental es tan vital como la salud fisica, y ambas estan interconectadas. Un buen estado de salud
mental mejora la calidad de vida, permite a las personas enfrentar el estrés y las adversidades con mayor
resiliencia, fortalece las relaciones personales y promueve la productividad. Aqui se detallan algunas razones
clave por las cuales la salud mental es fundamental:

Bienestar individual: La salud mental contribuye al bienestar y la calidad de vida de cada individuo. Estar
emocionalmente equilibrado permite experimentar emociones positivas, disfrutar de las relaciones
interpersonales y mantener un sentido de propédsito en la vida. Una buena salud mental es esencial para
sentirse realizado y satisfecho en la vida cotidiana.

Productividad y éxito: La salud mental sélida es un factor esencial para el éxito en diversas areas de la vida,
como el trabajo, los estudios y la carrera profesional. Las personas con buena salud mental tienden a ser mas
eficaces, creativas y capaces de enfrentar desafios laborales con resiliencia. Esto tiene un impacto directo en
la productividad y el rendimiento en el trabajo.

Relaciones interpersonales: Mantener relaciones personales saludables es un componente clave de la salud
mental. Las personas con buena salud mental pueden establecer conexiones mas significativas, comunicarse
de manera efectiva y resolver conflictos de manera constructiva. Esto, a su vez, fomenta la cohesion social y
contribuye a la armonia en las comunidades.

Prevencion de trastornos mentales: Una buena salud mental no solo se trata de la ausencia de trastornos,
sino también de la capacidad de afrontar el estrés y las dificultades de manera eficaz. La promocién de la
salud mental puede ayudar a prevenir el desarrollo de trastornos mentales mas graves, como la depresion o
la ansiedad, al proporcionar herramientas para gestionar el estrés y las emociones.

Reduccion de costos de atencién médica: Los trastornos mentales representan una carga significativa para
los sistemas de atencién médica. Al promover la salud mental y prevenir trastornos, se pueden reducir los

| costos asociados con el tratamiento y la atencién de enfermedades mentales.




' Impacto en la sociedad: La salud mental no sole afecta a nivel individual, sino que también tiene un impacto |
en la sociedad en su conjunto. La falta de salud mental puede contribuir a problemas sociales como el abuso |
de sustancias, la violencia doméstica y la criminalidad. Fomentar la salud mental contribuye a la construccion
de comunidades mas seguras y saludables.

Resiliencia: La salud mental sélida promueve la resiliencia, la capacidad de enfrentar desafios y adversidades
con fortaleza. Las personas con una buena salud mental son mas capaces de recuperarse de situaciones
dificiles y seguir adelante, lo que les permite adaptarse a las circunstancias cambiantes de la vida.

Cuando las personas gozan de buena salud mental, la comunidad se beneficia de una mayor cohesion social
y una disminucion de los problemas relacionados con la salud, como el abuso de sustancias y la violencia.
Factores que afectan la salud mental

Los factores determinantes de la salud mental son influencias que tienen un impacto significativo en el
bienestar psicolégico de una persona. Estos factores pueden ser multiples y variados, y su comprensién es
esencial para promover y mantener una buena salud mental. Aqui profundizaremos en algunos de los factores
determinantes mas relevantes:

Factores biolégicos: Genética, desequilibrios quimicos en el cerebro y lesiones cerebrales pueden
desempeniar un papel en el desarrollo de trastornes mentales.

Factores ambientales: Experiencias traumaticas, abuso, violencia doméstica y situaciones de estrés
prolongado pueden tener un impacto negativo en la salud mental.

Factores sociales: La calidad de las relaciones interpersonales, el apoyo social y el aislamiento social son
determinantes importantes de la salud mental.

Factores econémicos: Las circunstancias econémicas, como la pobreza y la inseguridad financiera, pueden
generar estrés cronico, lo que a su vez afecta la salud mental. La falta de acceso a recursos y servicios de
atencién médica mental también puede ser un factor determinante.

Factores culturales: Las normas culturales y las expectativas sociales pueden influir en la percepcion y la
expresién de la salud mental. En algunas culturas, el estigma asociado a los trastornos mentales puede
dificultar la busqueda de ayuda. Es importante abordar estas influencias culturales para garantizar un apoyo
adecuado.

Factores de estilo de vida: El estilo de vida desemperiia un papel importante en la salud mental. Habitos como
una dieta equilibrada, el ejercicio regular, el suefio adecuado y la gestion del estrés son fundamentales para
mantener una buena salud mental. '

Acceso a servicios de salud mental: La disponibilidad y accesibilidad de servicios de salud mental de calidad
son factores criticos. La falta de acceso a atencién psicoldgica o psiquiatrica puede resultar en una falta de
tratamiento o en retrasos en la obtencién de ayuda.

Comprender y abordar estos factores determinantes es esencial para promover la salud mental. Enfoques de
prevencion, intervencion y apoyo deben considerar estos elementos para abordar de manera efectiva los
desafios de la salud mental y brindar a las perscnas las herramientas y recursos necesarios para mantener
un bienestar psicologico 6ptimo.

Sintomas de que puedo tener mala salud mental

-Reconocer los sintomas de una mala salud mental es esencial para tomar medidas a tiempo. Algunos signos
de alerta pueden incluir:

-Cambios significativos en el estado de animo, como tristeza persistente, irritabilidad o apatia.

-Dificultades para concentrarse o tomar decisiones.

-Cambios en los habitos de suefio y alimentacion.

-Aislamiento social y pérdida de interés en actividades que antes resultaban placenteras.

-Pensamientos suicidas o autolesiones.

Es importante recordar que estos sintomas pueden variar segun el individuo y el trastorno especifico. No
obstante, si experimentas varios de estos signos, es esencial buscar ayuda profesional.

¢Qué acciones fortalecen la salud mental?

Existen numerosas acciones que uno puede emprender para fortalecer su salud mental y promover el
bienestar. Algunas de estas incluyen:

-Mantener un estilo de vida saludable: La alimentacion equilibrada, el ejercicio regular y el suefio adecuado
son pilares fundamentales de la salud mental.

-Gestionar el estrés: Aprender técnicas de manejo del estrés, como la meditacion y la relajacion, puede ayudar
a reducir la ansiedad.

-Fomentar las relaciones sociales: Mantener conexiones significativas con amigos y familiares es esencial
para el apoyo emocional. '
-Buscar apoyo profesional: No hay vergiienza en buscar ayuda de un terapeuta o psiquiatra si sientes que tu
salud mental esta en peligro.

Fuente de consulta

Terapify (2023) Salud mental, qué es y su importancia: https://www.terapify.com/blog/salud-mental-que-es-
| prevencion-importancia/

RECURSOS:

Recursos fisicos

Video beam, reproductor de sonido, computador, tablero acrilico, marcadores, listado de asistencia, lapicero.
Humanos: it

 Profesional en psicologia, ciudadanos y ciudadanas.




RESULTADOS

Cualitativos:

Las y los ciudadanos manifestaron las emociones y el impacto que les generé la proyeccion de la pelicula “la
ballena”, mencionaron que la salud mental es un aspecto fundamental en la vida de las personas y que se
deben continuar generando espacios de reflexion y sensibilizacién que permitan a las personas tener una
mayor responsabilidad con el cuidado de si mismos. Dialogaron acerca del suicidio y como aun como sociedad
no se han generado todas las acciones que conlleven a la prevencion de este evento. A partir de lo anterior
fue posible dar cumplimiento al objetivo general de: sensibilizar a las y los ciudadanos sobre la importancia
de la salud mental, los factores asociados a su deterioro y las estrategias a implementar para su cuidado, a
través de un espacio de reflexion, que promueva el bienestar individual.

Cuantitativos:

Se contd con la participacién de 12 ciudadanos hombres y 1 ciudadana mujer. Para un total de 13
participantes.

FIRMA DEL RESPONSABLE: /[ ) L — 1o/ (ap
FIRMA COORDINADOR: : T} W/PJW ,;]2) :

NOMBRE COORDINADOR: f/ bie rbm;[(rlo l%c}Org;c@l,’L
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Educacion fisica ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desgaste energetico, futbol.

OBJETIVO GENERAL:
Promover la importancia de un adecuado desgaste energético a través de la practica del futbol, mediante
una jornada de distension que permita a los participantes comprender como el deporte contribuye a una
mejor gestion de la energia corporal.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
» Brindar estrategias Utiles para conseguir mejoras en el rendimiento fisica perseverando al maximo
su bienestar.
« Fomentar el interés a la practica de la actividad fisica para el buen uso del tiempo libre.
o Suscitar el buen comportamiento, el trabajo en equipo, el dialogo asertivo dentro y fuera de la
comunidad de vida.

METODOLOGIA:
La actividad transversal se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludico-pedagogica, que

beneficiara el fortalecimiento de competencias para motivar a realizar actividad fisica y deporte en los |

participantes como estrategia a la prevencion de estados de sedentarismo, implementacion de habitos de
vida saludables, desgaste energético y de esta manera distensionar de una manera adecuada; esta
actividad sera bajo la linea de atencion |: Desarrollo personal para la inclusion social.

e Adecuacion: Se realizara la invitacion a los ciudadanos que deseen participar de la actividad
proyectada; se adecua el espacio con los materiales necesarios para el desarrollo de la actividad.

e Primer momento: Se explicara los objetivos a alcanzar durante la ejecucion de la actividad y la
metodologia a desarrollar, nos desplazamos en donde se realizara la jornada programada.

« Segundo Momento: Estando alli, se formara el grupo en posicién donde todos estén separados
minimo a dos metros uno del otro, para la charla previa a toda la actividad, donde se explicara la
importancia de realizar ciertos movimientos o ejercicios previos, como la movilidad articular,
estiramientos, activacion y fase central de una sesién de iniciacion a la actividad fisica o deporte.

1. Movilidad articular general

2. Tren inferior

3. Tren superior

4. Activacion o entrada en calor

Se hara una entrada en calor muy ludica utilizando juegos pre deportivos de componentes fisicos y
cognitivos para distensionar a todos los participantes y que ellos hagan de la activacion algo
motivante y relajante para su situacion dentro de la comunidad de vida.

Y para la fase central se procedera a la actividad deportiva, manejada desde las modalidades muy
conocidas, como lo es Futbol 7, en donde se ejecutara varios encuentros deportivos dependiendo
la cantidad de equipos conformados; por medio de este se pretendera que los ciudadanos tomen
conciencia de la importancia de estar bien fisicamente para su mejora actitudinal y de salud mental,
de igual manera, manejar lazos de comparerismo, buen comportamiento, canalizacion de cargas,
dialogo asertivo.
= Distribucién de equipos
» Encuentro deportivo (Futbol 7)
= Estiramiento Final
e« Tercer momento: Se llevara a cabo el cierre de la actividad, indagando frente al nivel de
satisfaccion, conocimientos adquiridos, motivacion frente a su proceso y cumplimiento de objetivos
en su vida, de igual manera se realiza el retorno a la comunidad de vida.
« Reacondicionamiento del espacio: Se invitara a los ciudadanos a reacomodar el espacio
dejandolo en éptimas condiciones.




TEMAS: JORNADA DEPORTIVA
La actividad fisica es entendida como cualquier movimiento corporal producido por los musculos |
esqueléticos que exija gasto de energia. (OMS, world Health Organization 2005).

El término actividad fisica también se define como un movimiento corporal producido por la accion
muscular voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un término amplio que engloba el
concepto de “ejercicio” fisico.

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

Condicion fisica, es un estado fisioldgico de bienestar que proporciona la base para las tareas de la
vida cotidiana, un nivel de proteccién frente a las enfermedades cronicas y el fundamento para el
desarrollo de actividades deportivas. Esencialmente, el término condicion fisica describe un
conjunto de atributos relativos al rendimiento de la persona en materia de actividad fisica.

También se le llama “Fitness™.

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

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) estima que la inactividad fisica causa en conjunto 1,9
millones de defunciones a nivel mundial y que causa en torno a un 10% a 16% de los casos de
cancer de mama, cancer colorrectal y diabetes mellitus, y aproximadamente un 22% de los casos
de cardiopatia isquémica.

Futbol

El futbol es una de las préacticas sociales de identificacion colectiva mas importantes, porque es un
fenémeno que trasciende su condicion de juego para convertirse en un hecho total -social, cultural, politico
y econdmico- y por qué rompe con las fronteras de su origen como actividad de ocio circunscrita a un
territorio y a un segmento social (de las elites londinenses) para convertirse en una actividad global.

En esta dinamica incluyente del futbol -de totalidad y globalidad- la sociedad se retrata y representa, pero |
también se cohesiona para dar sedimento al sentido nacional (Davila, 2003). El futbol es un sistema de
relaciones y representaciones, que produce una integracion simbdlica de la poblacién alrededor de los
multiples componentes que tiene, produce o atrae; sea a partir de la practica deportiva como de las esferas
que lo rodean directa o indirectamente.

La integracién simboélica la construye a través de las practicas y mensajes que genera el futbol en el
contexto de una pluralidad de ambitos cambiantes. Segin Giménez (1999), las identidades provienen de
una doble situacion: por un lado, de la condicidn de pertenencia que expresa la adscripcion al territorio,
género, clase, generacion o familia y, por otro, de la cualidad funcional que lo asume desde el rol de
hincha, jugador, dirigente o empresario. Estos dos origenes identitarios pueden, en ciertas condiciones, ser
excluyentes, contradictorios o funcionales, dependiendo del momento y del lugar, dada la condicion
historica que tienen.

De esta doble cualidad, a partir de las cuales se construyen las identidades, es factible plantearse la
pertinencia de las siguientes preguntas: ;Como se construye mi identidad como ecuatoriano (pertenencia
territorial) alrededor de la seleccion nacional si soy periodista, dirigente o hincha (funcién)? O, de otra
manera ¢ Cémo se expresa la identidad con la seleccion de mi pais si ella es un colectivo de jugadores con
estilos, razas y personalidades diversas? ¢, Cémo proceso mi identidad si soy ecuatoriano, hombre, joven
y empresario a diferencia de ser mujer, adulta y obrera? Por otro lado, ¢ Qué significa ser hincha del Aucas
(equipo popular y de garra) o de Liga (equipo de elite y estilo depurado) y ademas ser hincha de la seleccion
nacional que tiene un estilo distinto al de mi equipo y cuenta con jugadores de otros equipos?’

La identificacion que produce el futbol es colectiva y multiple, gracias a la condicién de arena simbdlica y
simbidtica que tiene. Arena en el sentido de ambito de confluencia social de los diversos. Colectiva en tanto
que es una practica donde varios conjuntos sociales se identifican entre si y en contraposicion a otros (por
eso multiple). Es, en definitiva, un espacio publico (arena) que integra (simbidtico) y representa (simbalico)
a partir de una pluralidad de elementos que confluyen simultaneamente.

Fuente de consulta:

https://revistas.um.es/cpd/article/view/1 13871

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

Kingdom: Blackwell Publishing Ltd. _
Carrién, F. (2008). El futbol como practica de identificacion colectiva. Quito: FLACSO.




Real Barajas, K. E. (2017). El futbol como herramienta para mejorar las capacidades fisicas basicas en los
estudiantes que integran la seleccion del instituto Técnico Arquidiosesano San Francisco de Asis sede
José Antonio Galan de la ciudad de Pamplona N/S Colombia.

RECURSOS:
Fisicos:
e Cancha de Futbol, Balones, Petos
Humanos:
e Ciudadanos de la comunidad de vida, Equipo Profesional

RESULTADOS:

Cualitativos: Por medio de esta actividad de indole fisico como desgaste energético se logré interactuar
con los ciudadanos por medio del deporte, teniendo en cuenta que el futbol es uno de los juegos mas
practicados y de gusto de los ciudadanos, se brindan espacios de recreacion a través de este, pretendiendo
motivar a cada uno de los participantes a realizar actividad fisica y deporte como aprovechamiento del
tiempo libre, compafierismo, trabajo en equipo, de igual manera optar por el deporte como un mecanismo
de canalizacién de cargas, manejo de ansiedad y mantener buenos habitos saludables.

Cuantitativos: Se cuenta con la participacion de (21) ciudadanos, las cuales, (19) son de género masculino
y (2) de género femenino, (6) de ellos perteneciente en enfoque diferencial.

FIRMA DEL RESPONSABLE: % 3
FIRMA COORDINADOR: JWW/U (s

NOMBRE COORDINADOR: _J,d@y D{)ertp BO‘\O!Q,CQ
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REGISTRO FOTOGRAFICO.

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desgaste energético, futbol, linea de atencion I: Desarrollo personal para la
inclusién social, FECHA: 27/03/2025, actividad transversal.
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'AREA: RESPONSABLE DE LA Héctor Oswaldo Pérez Pérez
Educacion fisica ACTIVIDAD:
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Reconociendo mis habilidades deportivas.

OBJETIVO GENERAL.:
Instruir a las y los ciudadanos de etapa 1 y 2, sobre la importancia de evidenciar las habilidades IGdicas y
deportivas resaltando la importancia del deporte, la actividad fisica y el ejercicio, para disminuir posibles
lesiones y aumentar en bienestar.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
* Reconocer los beneficios de tener habilidades Itdicas y deportivas, fortaleciendo las capacidades
fisicas basicas a partir de la actividad fisica.
o Ensenar diferentes rutinas y sesiones de entrenamiento para disminuir posibles lesiones
ocupacionales, aumentado las habilidades deportivas
» Ejecutar ejercicios a través de acciones de indole fisico como principal herramienta para mejorar |
.' las habilidades ludicas y deportivas.
METODOLOGIA:
La actividad se llevara a cabo, a partir de la linea de atencién nimero 2 promocion de la inclusion
socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades, por medio de una metodologia ludico-
pedagogica, que permitira el aprendizaje de habilidades, destrezas y competencias, motivando a
todos los ciudadanos de etapa 1y 2 presentes para optimizar la regulacion de cargas emocionales
y ademas su condicion fisica y personal.

¢ Adecuacion: Se realizara la invitacién a las y los ciudadanos que participaran del taller de desarrollo
personal y se define la metodologia a ejecutar, para que todas y todos los participantes tengan la
mayor disposicién para el mismo.

¢ Primer momento: Se explicaran los objetivos a alcanzar durante Ia ejecucion de la actividad y las |
acciones a realizar dentro del taller de desarrollo personal. '

* Segundo Momento: Se formara el grupo en posicién circular, para la charla previa a toda la
actividad, donde describimos las condiciones, reglas y elementos necesarios para el desarrollo de
este taller.

» Teniendo en cuenta que se manejara con etapa 1y 2, se llevara a cabo una tematica que sensibilice
hacia la adaptacion y practica de actividad fisica reconociendo cada uno de los beneficios que
conlleva la misma, ademas se explicara que es una habilidad y lo que son las habilidades
deportivas.

» Conelfin de distensionar a las y los ciudadanos que asistan, se realizara una actividad Iidica segun
el conocimiento de cada uno de ellos sobre habilidades, con ejercicios basicos que se pueden
realizar en un dia de su cotidianidad dentro y fuera de la comunidad.

e Tercer momento: Se llevard a cabo el cierre de la actividad, indagando frente al nivel de
satisfaccion, conocimientos adquiridos, motivacién frente a su proceso y cumplimiento de objetivos

en su vida.

TEMAS: Importancia de la actividad fisica.

La actividad fisica es entendida como cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de energia. (OMS, world Health Organization 2005). |

AN



El término actividad fisica también se define como un movimiento corporal producido por la accién muscular |
voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un término amplio que engloba el concepto de
“ejercicio” fisico.

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

La salud, es un reflejo del bienestar global fisico, mental y social de la persona. Este término es mucho
mas amplio que la mera ausencia de enfermedad. La salud, como todos sabemos, es una caracteristica
que no se mantiene estable a lo largo del tiempo y que puede variar a lo largo de un desarrollo continuo
desde situaciones proximas a la muerte (mala salud) hasta un funcionamiento fisiolégico 6ptimo (alto nivel
de bienestar).

Al trabajar en la deshabituacion de conductas adictivas se debe abordar el mismo de manera
interdisciplinaria, teniendo en cuenta esto una de las areas a que deben formar parte del grupo
interdisciplinario es el area de la Educacion Fisica, porque la misma educa de manera integral, cuerpo y
mente al mismo tiempo, y ofrece grandes cambios en muchas areas de la conducta.

En el trabajo de deshabituacion a las drogas se ha considerado mucho la importancia de la actividad fisica
como parte del tratamiento, se ha visto que la misma ayuda al cambio de conductas y la recuperacion de
aquellas capacidades y condiciones fisicas y psiquicas que se habian perdido. La actividad fisica permite
que el paciente mejore su capacidad aerébica, la coordinacién general, orientado en el tiempo y espacio,
aprende a controlar sus impulsos nerviosos, la postura, la marcha; el mismo reconoce su cuerpo y aprende
a cuidarlo, mejora la relacién social por medio de mejoras en la comunicacién, aprende a ganar y a perder,
empieza a controlar la frustracion.

ACTIVIDAD FiSICA
Todas aquellas actividades que realizamos a lo largo del dia en las cuales consumimos energia a traves
del movimiento corporal (andar, limpiar, bailar, jugar etc.)

EJERCICIO FISICO

Si la actividad fisica la realizamos de forma intencionada (planificada y organizada) y repetida con el
objetivo de mantener o mejorar la forma fisica, la llamamos ejercicio fisico. Segun la R.A.E., podemos
definirlo como “cualquier movimiento corporal repetido y destinado a conservar la salud o recobrarla”.

DEPORTE

No es de extrafiar que las opiniones acerca de la importancia del deporte para la salud sean tan
contrapuestas. Afirmaciones tales como “iEl deporte es sano! “o “iPréactica deporte para estar sano! “, por
una parte, y “iEl deporte es la muerte!”, y “jPractica deporte o mantente sano!”, por otra, solamente pueden
encontrarse porque la palabra deporte tiene mdiltiples significados. Tanto en el lenguaje corriente como al
realizar un analisis cientifico del deporte no existe una definicion general Unica. El deporte se practica
siempre con finalidades muy diversas.

Por un lado, existe el deporte de competicién, donde el rendimiento tiene mucha importancia, organizado
por las asociaciones deportivas y que podria clasificarse de la siguiente forma:

« deporte para aficionados

+ deporte para rendimiento

* deporte de elite

» deporte profesional

Por otra parte, también existe el deporte para la salud, con el cual se pretende alcanzar un equilibrio, una
recuperacion o un buen estado fisico, y que puede estar organizado de muy diversas formas, tanto como
deporte popular, de ocio o lifetime.

También se distingue el deporte de determinadas instituciones, como el que se practica en el mundo de la
empresa, universitario o militar, asi como el deporte tipico de determinados grupos de la poblacién, como
el deporte para mujeres, minusvalidos, o tercera edad.

Esta claro que esta gran variedad no puede ser valorada de igual forma bajo el criterio de su aportacion a
un buen estado de salud. Pensemos solamente en el deporte de alto rendimiento con su maxima tantas
veces citada.

“ganar a cualquier precio “, donde no tiene cabida la idea de que es mejor practicar un deporte de una
forma razonable y beneficiosa para la salud. Todo lo contrario, el deporte de alto rendimiento sobrepasa
con frecuencia los limites de la capacidad de rendimiento y produce més perjuicios para la salud e incluso
dafios, demostrando que en ocasiones es cierto aquello que “el deporte es la muerte “.




Fuente de consulta:

Biondi, R. F. (2007). La importancia de la actividad fisica en el tratamiento de deshabituacion a las drogas.
Alcmeon, 14(2), 82-89.

https://revistas.um.es/cpd/article/view/113871; J  Weineck - 2000 -  books.google.com;
MG Jiménez, P Martinez, E Miré... - International journal of ..., 2008 - redalyc.org
Carless, D. & Douglas, K. (2010). Sport and physical activity for mental health. West Sussex, United

RECURSOS:
Fisicos:

o Aula Gabriel Garcia Marquez, balones, aros, sillas, ropa comoda, listado, tabla, esfero.
Humanos:

e Ciudadanos de la comunidad de vida, profesional de educacion fisica

RESULTADOS:

Cualitativos: Para el progreso del taller de desarrollo personal se evidencio participacion alta de algunos
de los ciudadanos asistentes al mismo, del mismo modo otros no tenian mucha actitud para el mismo, por
ende se les brindo herramientas para que reconocieran el concepto de habilidades, fortaleciendo a través
de la actividad fisica, el deporte y el ejercicio con el fin de motivarlos a disminuir el sedentarismo, realizar
mayor movimiento, practicar deportes en el servicio de comunidad de vida, recordandoles también que es
necesario tenerlos como principal instrumento para desintoxicar cuerpo y mente; de igual manera, se
genero un pequefo debate sobre el tema abordado y se mostraron receptivos al momento de aclarar cada
una de las dudas que presentaron sobre habilidades y capacidades, por tanto todos reconocieron la
importancia del deporte, la actividad fisica y el aprendizaje de temas significativos para su proceso de
desarrollo personal en comunidad de vida.

Cuantitativos: Para esta actividad se conté con la asistencia de 46 ciudadanos, 9 de género femenino

todos de género masculino, 2 de ellos pertepecientes a enfoque diferencial.
<
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Registro Fotografico
Reconociendo mis habilidades deportivas.
Linea de atencion ll: Promocién de la inclusion socio ocupacional desde el agendamiento de
capacidades.
27/03/2025
Etapa1y 2
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' NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA: e
Comunidad de vida El Rosario 27/03/2025 Inicio: 02:00 pm
o Final: 04:00 pm
AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Sonia J. Rodriguez Hamén
Trabajo social

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Plataformas de empleo.

| OBJETIVO GENERAL:

Proporcionar herramientas y conocimientos que faciliten el acceso a las y los ciudadanos a oportunidades

laborales mediante plataformas de empleo digitales, fortaleciendo su empleabilidad y confianza en la

busqueda de empleo. Ademas, es clave fortalecer sus habilidades blandas, como la comunicacién efectiva

y la gestién del tiempo, para mejorar su desempefio en el proceso de busqueda de empleo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

o Familiarizar a los participantes con las principales plataformas de empleo digital y su

funcionamiento. '.

e Guiar en la creacién y optimizacioén de perfiles profesionales en plataformas de busqueda de

empleo.
o Preparar a los participantes para entrevistas laborales, mejorando su comunicacion y lenguaje
corporal.
e Brindar herramientas para la redaccién de curriculums, cartas de presentacion y correos de ;
postulacion. .
' METODOLOGIA: = |

En esta etapa reforzaran el proyecto de vida y construccion para sus nuevos caminos especificamente en
el area laboral donde adquieran herramientas de contar con oportunidades de empleabilidad y puedan
desenvolverse correctamente en entrevistas de trabajo. Ademas, es clave fortalecer sus habilidades
| blandas, como la comunicacién efectiva y la gestion del tiempo, para mejorar su desempefio en el proceso
de busqueda de empleo.

Al mismo tiempo, proporcionarles acceso a redes de apoyo y mentoria puede ayudarles a recuperar la
confianza en sus capacidades, superar barreras emocionales y aumentar su motivacion. Estas acciones
no solo amplian sus posibilidades de insercion laboral, sino que también contribuyen a su estabilidad y
desarrollo personal, en esta fase se incluird una dinamica de integracion o "rompehielos” disefiada para
fomentar una interaccién social positiva entre los miembros del grupo. '

Adecuacion: Se organiza junto a los ciudadanos el espacio del taller.
Para esta actividad se realizan 3 momentos las cuales se describen a continuacién.

Momento 1: Hoja de Vida La actividad comienza con un rompehielos basado en acertijos. La profesional
plantea el siguiente enigma: “No he venido al taller a aguantarmelos a ustedes”, citando las palabras de un |
profesor que estaba muy estresado. Luego, pregunta al grupo: “;Qué le podemos dar a ese profesor para |
que no esté estresado?”

Los participantes comienzan a mencionar diferentes objetos o soluciones que podrian ayudar al profesor a |
 relajarse. La profesional responde si la opcion que dicen es valida o no, guidndolos para que descubran la|
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l6gica del acertijo. Si alguien sugiere "te", ella responde que no sirve; en cambio, si mencionan "cocodrilo",
les dice que si es correcto.

La clave del acertijo esta en la frase inicial: "No he venido™. Si se analiza fonéticamente, esta expresion
hace referencia al numero nueve. La solucién consiste en mencionar palabras que tengan
exactamente nueve letras, como "cocodrilo". De esta manera, los participantes deben descubrir el patrén
y pensar en otras palabras que cumplan con la condicion, fomentando la creatividad y la agilidad mental.

' Después de finalizar la dinamica de rompehielos, el grupo es organizado en una sala de sistemas o frente
| a una pantalla donde puedan visualizar claramente las instrucciones. La profesional guia a los participantes
| paso a paso, brindando explicaciones sobre la importancia de una hoja de vida bien estructurada y como
' esta influye en sus oportunidades laborales. A lo largo de la sesién, se les ensefia a utilizar herramientas
digitales para la creacion de su curriculum, explorando diferentes plataformas en linea que permiten disefiar
documentos atractivos y profesionales. Ademas, la profesional enfatiza la importancia de resaltar sus
habilidades, experiencia laboral, se les motiva a reflexionar sobre sus fortalezas personales y profesionales,
ayudandolos a identificar qué informacién destacar segun el tipo de empleo al que deseen postularse.
Mencionado lo anterior explicar la importancia de una hoja de vida bien estructurada, la profesional
presenta tres herramientas digitales que los participantes pueden utilizar para su elaboracion:

1. Microsoft Word: Es una opcién accesible y siempre disponible. En esta herramienta, encontraran
plantillas predisefiadas que les serviran como guia para construir su propia hoja de vida de manera
sencilla y estructurada.

2. Canva: Una plataforma con plantillas personalizables que les permitira disefiar una hoja de vida
visualmente atractiva, concreta, formal y moderna. Aqui podran adaptar colores, tipografias y
formatos para destacar su perfil profesional de manera creativa.

3. Inteligencia Artificial (ChatGPT): Se presenta como una herramienta de apoyo para mejorar la
redaccion de la hoja de vida. Con ChatGPT, podran obtener sugerencias para completar ideas,
estructurar mejor sus descripciones y redactar mensajes mas claros y persuasivos. Se enfatiza

i cémo la inteligencia artificial puede ser utilizada a su favor, optimizando el proceso de creacion de

! su curriculum.

Al finalizar la presentacion de estas herramientas, la profesional guia a los participantes en su uso practico,
permitiéndoles elegir la opcién que mejor se adapte a sus necesidades y habilidades.

Momento 2: Trabaja conmigo.

' Cuando ya tengamos conocimiento de la construccion de la hoja de vida y tengamos definidas nuestras
' habilidades en que somos buenos, la profesional abre campo en donde pueden postularse y poner en radar
'la busqueda de empleo, para ello se presenta estas paginas; ;

o Computrabajo es una plataforma lider en la busqueda de empleo en Colombia, ofreciendo una
amplia variedad de oportunidades laborales en diversos sectores. A continuacion, te explico como
registrarte y crear tu hoja de vida en Computrabajo Colombia:

Accede al sitio web oficial: Ingresa a Computrabajo Colombia.

Registrate como usuario:

Haz clic en "Ingrese su hoja de vida" o "Crear cuenta” en la esquina superior derecha.

Completa el formulario con tus datos personales, como nombre, correo electrénico y una contrasefa |
segura.

» Acepta los términos y condiciones y haz clic en "Registrarse".

0] Completa tu perfil y hoja de vida:

« Una vez registrado, accede a tu perfil y selecciona la opcién "Hoja de vida".

« Llena los campos solicitados, incluyendo informacién sobre tu formacién académica, experiencia
laboral, habilidades y otros datos relevantes.

« Es recomendable adjuntar tu hoja de vida en formato PDF para complementar la informacion
proporcionada en la plataforma. '

e |




| [ Busca y postulate a ofertas de empleo:

« Utiliza el buscador de la plataforma para encontrar ofertas que se ajusten a tu perfil y preferencias.
Revisa detalladamente los requisitos de cada oferta y, si cumples con ellos, haz clic en "Postularme”
para enviar tu candidatura.

« https://youtu.be/pKGVBeYQCnM?si=Q_en_on6BGuBu3aL Video de explicacion

1. lempleo.com es una plataforma destacada en Colombia para la busqueda de oportunidades |
'~ laborales en diversos sectores. A continuacion, se detallan los pasos para registrarse y crear una
hoja de vida en este portal:

Acceso al sitio web oficial: Ingresa a Elempleo.com.
Creacion de cuenta:
o Haz clic en "Registra tu hoja de vida" o "Crear cuenta" en la esquina superior derecha.
o Completa el formulario con tus datos personales, como tipo y numero de identificacion,
correo electrénico y una contrasefia segura. '
o Acepta los términos y condiciones y haz clic en "Crear cuenta".
o Completar la hoja de vida:
o Después de registrarte, accede a tu perfil y selecciona la opcién "Hoja de vida".
o Llena los formularios con informacién sobre tu formacién académica, experiencia laboral,
habilidades y otros datos relevantes. i
o Es recomendable adjuntar tu hoja de vida en formato PDF para complementar la informacion
proporcionada en la plataforma.
e Busqueda y postulacion a ofertas de empleo:
o Utiliza el buscador de la plataforma para encontrar ofertas que se ajusten a tu perfil y
preferencias.
o Revisa detalladamente los requisitos de cada oferta y, si cumples con ellos, haz clic en
"Aplicar" para enviar tu candidatura.

Video: https://youtu.be/cg-6GOUrHZI?si=vVFQji_iJGEEqgaC
Momento 3: Entrevista conmigo y contigo

Tener éxito en una entrevista de trabajo no solo depende de tu experiencia y conocimientos, sino tambien
de las habilidades que demuestres durante la conversacion con el reclutador. La forma en que te expresas,
tu actitud y tu capacidad para responder con claridad pueden marcar la diferencia. Para ayudarte a
prepararte, el profesional proporcionara una hoja con preguntas clave que suelen hacerse en las
entrevistas. Cada participante debera reflexionar y responder de manera estratégica, asegurandose de
destacar sus fortalezas y su adecuacion al puesto.

Las preguntas para responder seran las siguientes:

« Cuéntame sobre ti. Resume tu experiencia y habilidades mas relevantes, enfocandote en lo que
mejor te representa como profesional.

« ;Cudles son tus fortalezas y debilidades? Demuestra autoconocimiento, destacando tus puntos
fuertes y mencionando areas de mejora con un enfoque positivo.

« ¢ Por qué quieres trabajar aqui? Relaciona tu respuesta con la mision, valores y oportunidades
que ofrece la empresa, demostrando que has investigado sobre ella.

« ¢Donde te ves en cinco afios? Expresa tus aspiraciones profesionales de forma realista y
alineada con el crecimiento dentro de la empresa.

« ;Coémo manejas los desafios o el trabajo bajo presion? Comparte un ejemplo real en el que hayas
enfrentado una situacién dificil y cémo lograste resolverla de manera efectiva. '

Por (ltimo, en grupo realizaran una practica enfocada en el lenguaje no verbal y la comunicacion
asertiva. Durante esta actividad, cada participante tendra la oportunidad de exponer algunas de sus
respuestas a las preguntas previamente planteadas. _

e




'El objetivo de esta dinamica es mejorar la expresion corporal, la seguridad al hablar y la claridad en la
comunicacion. Se trabajara en aspectos como:

Contacto visual y postura corporal para transmitir confianza.

Tono de voz y ritmo al hablar para lograr una comunicacién clara y efectiva.
Gestos y expresiones faciales que refuercen el mensaje.

Uso de un lenguaje asertivo para responder de manera segura.

Esta practica permitira a los participantes recibir retroalimentacién, corregir posibles errores y sentirse mas
_preparados para enfrentar una entrevista de trabajo con mayor seguridad y éxito.
TEMAS

| La empleabilidad juega un papel fundamental para acceder a oportunidades de trabajo y crecer
profesionalmente. Mas alla de tener un titulo o experiencia, se trata de desarrollar habilidades,
conocimientos y actitudes que permitan adaptarse a las demandas del mercado laboral. La reinsercion
laboral de personas que estan a punto de salir de un proceso de rehabilitacion representa un desafio clave
para su autonomia y bienestar. Garantizar oportunidades de empleo no solo fortalece su estabilidad
econdmica, sino que también refuerza su confianza y sentido de proposito.

|En este contexto, las plataformas digitales de empleo desempefian un papel crucial al facilitar la conexién
entre personas en proceso de rehabilitacién y el mercado laboral. Para lograr una reinsercién exitosa, es
fundamental que adquieran o refuercen sus habilidades laborales antes de reincorporarse al mundo del
trabajo.

Algunas estrategias efectivas para mejorar su empleabilidad incluyen:

« Cursos de capacitacion en linea: Plataformas como Computrabajo y Empleo.co ofrecen formacion
en diversas areas, permitiendo a los candidatos desarrollar competencias técnicas y mejorar su
perfil profesional.

« Talleres de habilidades blandas: Estos programas ayudan a fortalecer aspectos clave como la
comunicacién efectiva, el trabajo en equipo, la resolucién de problemas y la gestion del estrés en
entornos laborales.

FUENTES:
!

' Computrabajo Colombia. (s.f.). Portal de empleo y bolsa de trabajo | Computrabajo

Colombia. https://co.computrabajo.com/ Customer service representative - Banking campaign. (s. f.).

elempleo.com. https://www.elempleo.com/co/ofertas-trabajo/customer-service-representative-banking-

campaign-18862529582gad source=1&gbraid=0AAAAADW-9X4KnE wd660g-

dHZa Tq3EZu&gclid=Cj0KCQjw1um-BhDtARIsABjU5x7DgenatCBAbLDK-

EVHj1pDv1ptnZRtivBInT3S3eH|9iQP831eqnlaAvzOEALwW_ wcB

RECURSOS
Fisicos:

« Sillas, computador, tablero, marcadores, hojas, lapices.

| RESULTADOS:
Cualitativos:

En relacion a los resultados cualitativos se evidencia en el grupo adecuada adherencia, respetando las
normas establecidas y mostrando atencién al tema, en el primer momento, dieron respuestas claras y




fluidas aterrizadas frente a las plataformas de empleo, mencionan la experiencia que han tenido en la
busqueda de empleo por medio de herramientas digitales, para lo cual hacen referencia a las dificultades
que se han presentado como el desconocimiento del manejo de estas herramientas, se brinda la
informacién sobre las diferentes plataformas que existen y la manera de realizar los perfiles.

Cuantitativos: Se cuenta con la participacién de 6 ciudadanos.

Totalidad de ciudadanas y ciudadanos: 6 ciudadanos ~ 6 hombres y 0 mujeres.

FIRMA

RESPONSABLE:

FIRMA

COORDINADOR:

NOMBRE

COORDINADOR:
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REGISTRO FOTOGRAFICO
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Plataformas de empleo.

LINEA DE ATENCION Il: PROMOCION DE LA INCLUSION SOCIO OCUPACIONAL
DESDE EL AGENCIAMIENTO DE CAPACIDADES.
Fecha: 27/03/2025
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
' Comunidad de vida El Rosario 27/03/2025 INICIO: 02:00 pm
3 | FINAL: 04:00 pm
AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Daniela Garcia Ramirez
Psicologia

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Manejo de la frustracion

OBJETIVO GENERAL:

Fomentar en las y los ciudadanos el desarrollo de estrategias efectivas para la gestion asertiva de la
frustraciéon, comprendiendo su origen, impacto y formas saludables de afrontarla, promoviendo el
fortalecimiento de su proceso de crecimiento personal y el bienestar emocional, a través de un taller
psicoeducativo.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: l

Identificar situaciones que generan frustracion en su proceso de cambio y reintegracion social.

e Comprender la frustracién como una emocion natural y desarrollar una actitud resiliente ante ella.
« Explorar y practicar estrategias de regulacién emocional y afrontamiento adaptativo.

« Reflexionar sobre la importancia del manejo de la frustracién en la construccién de proyectos de
vida.

METODOLOGIA:
A partir de la Linea de atencioén Il: Promocion de la Inclusién Socio Ocupacional desde el Agenciamiento

de Capacidades, se implementara la metodologia psico-educativa, por medio de la cual, los ciudadanos |

construyen desde su propio conocimiento y vivencias personales herramientas que favorecen su
autorregulacién para afrontar la frustracion de manera adecuada, este taller se direccionara bajo el enfoque
mitigacién del riesgo, asi mismo de desarrollara con las y los ciudadanos de etapa 5.

¢ Adecuacion:
Se organizaran los recursos fisicos que se van a implementar durante el taller, tales como sillas, mesas,

tablero acrilico, entre otros, posteriormente se convocara a las y los ciudadanos al espacio. Asi mismo se |

realizara el pre-alistamiento de elementos audiovisuales.
e Primer momento:

Se dara inicio al espacio brindando el saludo de bienvenida asi mismo, se invitara a las y los ciudadanos a
presentarse brevemente y compartir como se sienten en el momento. Asi mismo, se desarrollara la
siguiente dinamica inicial, denominada "La cuerda tensa", en donde se solicitara a las y los participantes
que sostengan una cuerda entre todos y la tensen poco a poco hasta que alguno la suelte o se rompa.
Luego, se reflexiona sobre cémo la tensién representa la frustracion y la importancia de manejarla antes
de que "se rompa". Posteriormente, se realizara la presentacién del tema, se indicaran los objetivos y se
realizara una lluvia de ideas, en donde se indagaran los conocimientos previos que tienen los ciudadanos
respecto a la frustracion.

« Segundo Momento:
Durante el segundo momento de la actividad, se explorara mas a profundidad el concepto de frustracion a
través de un conversatorio, que pretende fomentar el didlogo a partir de la siguiente pregunta orientadora:
Jqué situaciones generan frustracion en sus vidas?, luego de generar la escucha activa y recopilar las
ideas brindadas por todos los y las ciudadanas, se procedera a entregar una hoja con las siguientes
preguntas, las cuales deberan responder de manera individual:

o ;Qué te frustra con mas frecuencia?

« ;Como reaccionas cuando te frustras?

« ¢Qué consecuencias tienen esas reacciones en tu vida?

Luego de que las y los participantes hayan respondido las preguntas, se generara un espacio para que |

quienes deseen compartir de manera voluntaria sus respuestas, fomentando el compartir de experiencias
como un elemento transformador. Seguidamente, se generara la siguiente pregunta: ", Cémo podriamos
manejar mejor la frustracion?", 1a cual se orientara para que se responda de manera colectiva a partir de
los conocimiento y habilidades con las que cuentan las y los participantes

e Tercer momento: =

VARE




Luego de generar las respectivas reflexiones, se procedera a dar una explicacion breve sobre técniqas de
regulacién emocional, como la respiracion profunda, reestructuracion del pensamiento y la tolerancia a la
incertidumbre, indicando que la practica de estas herramientas permitiran el afrontamiento asertivo de la
frustracién, transformando esta emocién en la oportunidad para el aprendizaje y el crecimiento personal.
De la misma manera se llevara a cabo un ejercicio practico, el cual consiste en proponer la técnica "La
Pausa de los 5 Segundos”, donde los participantes practicaran detenerse, respirar y elegir una respuesta
antes de reaccionar impulsivamente. Finalmente se proyectara un video motivacional que menciona como
el sentimiento de frustracion que puede generar el fracaso, puede ser la oportunidad para mejorar, avanzar
e intentar esforzarse mas, para conseguir los objetivos que se esperan alcanzar.

e Reacondicionamiento del espacio:
Una vez culminado con el cierre de taller, se le solicitaraalas y los participantes dejar organizado el espacio

utilizado (recogiendo sillas y mesas).

TEMAS:
Manejo de la frustracion

La Frustracién en si misma no es mala porque nos obliga a movilizar nuestros recursos y a esforzarnos
por conseguir lo que queremos y a tener paciencia.

El problema de la baja tolerancia a la frustracion

La baja tolerancia a la frustracién implica una sensibilidad excesiva hacia las emociones desagradables.
Como una lente magnifica el lado malo de las situaciones. Desde este punto de vista la vida esta llena de
tragedias y acontecimientos estresantes que te llevaran al desanimo y querras abandonar tus propdsitos.

Aprender a superar la frustracion es un proceso de aprendizaje que se inicia desde la infancia misma y
nunca se acaba.

La frustracién en si misma es una emocion que no te define como persona.
La percepcion de nuestras capacidades

Nuestra percepcion de lo que somos capaces de hacer es subjetiva y muchas veces no corresponde con
nuestra capacidad real:

Sobre-estimamos nuestras capacidades: La «prepotencia» tiene un papel importante en la frustracion
porque nos llevara a buscar retos mas dificiles de lo que realmente somos capaces de resolver y nos llevara
a frustraciones mayores.

Tenemos una percepcién «acertada»: Saber de lo que realmente eres capaz de hacer y hasta donde
puedes llegar juega un papel fundamental a la hora de elegir tus desafios y poder desarrollarte de forma
optima.

Subestimamos nuestras capacidades: La «impotencia» aqui reside el miedo para movilizar nuestros
recursos y sacarles el maximo partido. Normalmente nos lleva a buscar tareas sencillas e impedira mejorar
tus habilidades. Por lo que siempre te quedaras estancando en este miedo.

Aspectos para superar la frustracién
Reconoce tu emocién de frustracion

Es un paso fundamental para superar la frustracién con éxito. Para ello es imprescindible aceptarlas y
tomarselo como una parte de tu crecimiento personal.

Reconoce tus debilidades y carencias aunque te sientas desilusionado. Estas no te convierten en una
persona débil.

Confia en tu potencial

Es imprescindible que seas consciente de tus capacidades reales para elegir tareas de dificultad similar
para desarrollar al maximo tu potencial.

Busca una dificultad de tarea acorde a tu nivel de capacidad.
Conoce tus limitaciones

No todo es capacidad, también hay que conocer tus carencias. Tenemos nuestras torpezas que dificilmente
desarrollaremos por diferentes motivos asi que ojo donde te metes. A veces es mas sabio resolver estos
problemas de otras formas. -

Con esto no quiere decir que seas mediocre y que no aspires a mejorar. Tan sélo quiero que seas
consciente de hasta donde eres capaz de llegar y que elijas bien tus desafios. Lleva tu expectativa acorde
a tus limitaciones y los desanimos seran mas llevaderos.




No te tomes nada personal

Si, se que cuesta pero piensa que tl no eres tus fracasos. Si las cosas no te salen como tu quieres por
una serie de cuestiones que tienen solucion. No te invalides completamente porque no lo consigas.

Piensa que cada fracaso te da una oportunidad de aprender algo muy valioso.
No te compares con otras personas

Las comparaciones son peligrosas. Acepto que mires con el fin de inspirarte y aprender a como resolver el
problema pero cuando entramos en la comparacién instantaneamente surge un pensamiento que nos
invalida. Porque pensamos que la otra persona es quien lo hace bien y yo mal. Huye de esto.

Como todos tienes tus capacidades y limitaciones. Acepta tu situacién actual y a partir de ahi empieza a
trabajar en la direccién deseada con la inspiracién de otros ejemplos.

Piensa antes de actuar

Obtendras mejores resultados si te paras a contemplar tu objetivo y como alcanzarlo de la mejor manera
posible. Témate un poco de tiempo antes de actuar. Veras como consigues mejores resultados si disefias
una pequefia estrategia. Esto nos lleva al siguiente punto.

Invertir un poco de tiempo en recoger informacién, analizar y planificar te puede ahorrar horas de fracasos.

Divide y venceras '

Si te planteas una meta muy dura probablemente no lo conseguiras a menos que lo desmenuces en tareas
mas sencillas.

Muchas de nuestras metas se componen de otras tareas y objetivos que podemos resolver de manera
independiente. Pues bien, esto es lo mejor que puedes hacer. Atenderlas de manera individual con el |
tiempo que te sea necesario.

No tengas el foco de atencion en la meta
Si vives con los ojos en la meta no disfrutaras del camino.

Cuando las cosas se compliquen magnificaras los problemas y querras abandonar porque nunca llegas a
la meta final. Sin embargo, si te planteas todo lo que ya has conseguido veras que ya tienes un avance
mas motivador.

Celebra tus pequefas victorias

Recuerda que la frustracion te hace equivocarte, aprender, desarrollar tus habilidades jTodo un desafio |
que requiere de esfuerzo y compromiso! Celebrando tus logros y tus aprendizajes veras como amortiguas
las emociones de frustracion, te lo haras mas llevadero y te mantendras motivado.

Valora tus esfuerzos y celebra tus victorias por insignificantes que te parezcan.

Desahdgate: A veces tenemos unas emociones muy fuertes que necesitamos aliviar cuando sentimos que
ya no podemos mas. Aunque es un aspecto muy personal hay varias formas de conseguir esto:

Comparte tus emociones, despotrica si lo necesitas: {Haz ejercicio, y mucho!
Sencillamente desconecta y descansa por un tiempo. Intercala actividades de ocio de placenteras

Recuerda las razones por las que quieres seguir adelante. Muchas personas exitosas en los negocios
tienen el habito de meditar diariamente por los beneficios que les aporta. Aqui tienes una técnica de
relajacién basada en Mindfulness muy recomendable.

Descansar, serenarte y gestionar estas emociones son algunos de sus puntos mas fuertes. Comprobaras |
como tras una pequefia meditacion luego podras volver mejor a la carga.

Poniendo todo esto en practica

Resumidamente el proceso para superar la frustracion acaba siendo de la siguiente manera:

Tienes tu objetivo final, que en si mismo es complejo y dificil. Lo desmenuzas en otros mas pgqueﬁos y
observas de lo que eres capaz de hacer y de lo que no. Entonces averiguas que necesidades tienes para

conseguirlo.
Celebra siempre tus pequefias victorias.

Durante todo este proceso, no tengas tus ojos en la meta final. Tan solo plantéatelo como un camino a
recorrer y te recomiendo que lo disfrutes. No te lo tomes como algo personal. Te ayudara a no quemarte y
mantendras mejor el animo. Y por supuesto, no te des por vencido




'Comprobaras que superar la frustracion es una cuestion de actitud en la que cambiaras tu forma de pensar, |
de comportarte y finalmente tu manera de sentir.

Referencias:

Duefias (2002) Manejo de la frustracion: un nuevo reto para la orientacién educativa. Recuperado de:
https://www.redalyc.org/pdf/706/70600505. pdf

RECURSOS
Fisicos:
e Tablero acrilico, marcadores, reproductor de video y sonido, computador.
Humanos:
e Ciudadanos, profesional del area de psicologia
RESULTADOS:

Cualitativos:

Las y los participantes identificaron la necesidad de continuar fortaleciendo las estrategias a implementar
ante situaciones que pueden llegar a generar emociones como la frustracion. Se mostraron receptivos y a
través de experiencias de su historia de vida, lograron analizar como el inadecuado manejo de la frustracion
los ha llevado a tomar decisiones inadecuadas. Asi mismo, identificaron que el fracaso en la vida es una
oportunidad para seguir creciendo a nivel personal y para evaluar aquellos aspectos que podrian llegar a
mejorar. A partir de lo anterior, fue posible dar cumplimiento al objetivo de fomentar en las y los ciudadanos
el desarrollo de estrategias efectivas para la gestion asertiva de la frustracion, comprendiendo su origen,
impacto y formas saludables de afrontarla, promoviendo el fortalecimiento de su proceso de crecimiento
personal y el bienestar emocional.

Cuantitativos:

Se contd con la participacion de (11) once ciudadanos hombres uno de ellos se reconoce como
afrodescendiente y (1) una ciudadana mujer perteneciente a la comunidad LGBTI, para un total de 12
participantes.

FIRMA DEL
RESPONSABLE: @utp@m e

JMW
[ {

NOMBRE

COORDINADOR: Jop Donmr\qo 6@1/0?9@@9




Registro Fotografico

Nombre de la actividad: Manejo de la frustracion
Linea de atencién Il: Promocion de la Inclusién Socio Ocupacional desde el Agenciamiento de Capacidades

Fecha: 27/03/2025.
Etapa 5

A9



Cadign FOR-PSS 795
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES

Versidn: 0
ALBADR o FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA DE LOS SERVICIOS SOCIALES Fecha: Memo 2024020296 - 25/07/2024
Pagna: 1 de 1
1. Servicio secial: Servicio de vida para poblaci de calle ]2. Lugar | Localidad: Comunidad de Vida el Rosario
3 Tema | Actividad: N\OJ\'EAO &, \d T{ds*fo(\)(ﬁm 4 Fecha 13 !03/’\02-5 5. Hora 2400 fm
¥
6. Documento identificacion 9. Documento de 3
de la persona participante o ’v 7. Datos de la persona participante o beneficiaria 8. Tipu de acompati ficacién del cuidador o 10 D108 Mr:urrﬁ::rw e 11, FIRMA PERSONA CUIDADORA
Na benaficiaria referente familiar PARh(:lPANTEI ! 12. OBSERVACIONES
61TIPO| 62 NUMERO 7.1 NOMBRES Y APELLIDOS 7.2 EDAD 7.3 DIRECGION 74 LOCALIDAD Y BARRIO 75TELEFONO | Cuidador | Referente | No aplica |81 TIPO| 9.2 NUMERO '“1:3_‘:&555 Y '"'EJCS‘IEC":’TL%SCQ

e Loy | Aoy spzd) D7 ootk Ihadim  Noolie
|0 Bonzobhsns [Andes Roadeipyg 45 Modlicc  Noollim [N oflim
| CC hbtsanz) Sl @z rez | B3N affica  Noollin  hoflica
e 321239 oo v e d OV 5 2 W 2 Vo affian aflic o oflice
e |{B04sq| Miwles Guwtere  [6) Mo aflian Pme\\”(‘a No clfli o
B2l et e Melndet |22 No Wica iy |No afliy
ISR Lois MendeZ jé{@ Y aflica tbc\ Plica Mo afhm
| (w3332 | Shepeden pordamprs B3 ol (MO agio M adlin
| (L9 hears,  Torleome 23 NOOP‘\CO M oflica W adlica
‘“@ﬂmwmr/ 2o e Mo aflice Mo aflia Mo ofllico
1| eeoeenad - wén Wewmrzan |47 Noallica ™ oflica  [Nooflice
* (¢ [Praepey foatd o Nogllice [N aflicn  Mocplica

Lo AK]

iy

Tt \ R
[o/i> et el |

7 e L

ifats /( C‘

X IR I NPy X

— f
a -"""-—-.._____
[ —
14
—
- \
3 __-"""-—-..._______'
-
—
Lrs [
P ——
—
- """'—--..._________

‘__-'-n—_
il \\
..
¥ o Fa ,
13, Nombre del responsable 14 Cargo o rol de! resp -'Qﬁ\m D\?}h 15 Firma del responsable de la actividad

para i --dm, En dala Loy 1 uto-zu\ e fue informade que @ Secretaris Distntal de Integracon Socal - 5DIS es la el de mis datos o los del misnor de edad que represento. ¥ gque podrs fealzar opersciones sobre ke Msmes para les Analdades sstablecdas en su Politics de de cates
v il ! 2022ipo licarsi 20 i b 3 w0 Inearmients profecoon detos persanales docx
Emmwm -mw nnmucﬂmunublu Imd-ln-mrdumdqu represento, que son aquelios que afectan & intimidad o cuyo uso Mdetvdo puede gererar dISCOMMBCIGN
Por lo antenor, sutarizo expresamente @ ia Secretaria Distrital de Integracsin Social para trater los datos que s regstro. Entenda que pars revoclr © modhcir esta AUONZEcAN, 3si coMo para conswitar ios datos all aknacenados. debo dingirme & la S0IS a raves de sus canales de atencion & s cludadanis.




Codigo: FOR-PSS-

167
PROCESO PRESTACION DE LOS SERVICIOS SOCIALES | Version: 0 %
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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL 26754 - 18/05/2018 |
!
Pagina: 1de 3 |
Unidad Operativa: COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO ]
Fecha: 28/03/2025
Lugar: Senderos del territorio y cancha multiple las mercedes. N
Horario: 10:30 am — 12:00 pm.
OBJETIVO A

Orientar en los participantes la importancia de manejar acciones de distension como una |

herramienta para el fortalecimiento de sus capacidades fisicas basicas, con énfasis en la |
resistencia, resaltando sus beneficios para la salud, el bienestar y el desempefio en las actividades |

diarias.

METODOLOGIA

La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludico-pedagégica, que favorece el
fortalecimiento de competencias para motivar a realizar actividad fisica en los participantes, esta

jornada sera encaminada bajo la linea de atencién 2: Promocién de la inclusion socio ocupacional

desde el agendamiento de capacidades

La actividad deportiva se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludica pedagdgica, que
favorecera el fortalecimiento de competencias que motiven a los ciudadanos a desarrollar
acciones de indole fisico fomentando la actividad fisica, el desgaste energético y el bienestar de
las y los participantes a través de una caminata y actividades deportivas; permitiendo esto
promover la sana convivencia a través de la actividad fisica, el deporte y el juego.

Por parte del equipo de promotoria se realizara el llamado a las 10:00 am a las y los participantes
en la zona de punto de encuentro en porteria, seguido a ello, se indicara a la poblacién cada una

de las restricciones, protocolo y normas a tener en cuenta en zonas veredales, se inicia 1a |

caminata hacia la cancha comunal Las Mercedes a las 10:30 am.

Al llegar a la cancha se realizaran algunos estiramientos y ejercicios de regulacién para aquellos
que estén con retracciones musculares y muy agitados, para disminuir posibles lesiones o
problemas respiratorios. Luego de todo lo anterior se dispondra al grupo para que juegue un
deporte convencional (microfitbol) y asi distensionar cargas y regular emociones, para las
personas que no les guste jugar este deporte se les recomienda realizar caminatas cortas por las
zonas verdes cercanas a la cancha de futbol.
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Para culminar la jornada de distensién, a las 11:40 am se reunira a la poblacion para que se
dispongan a caminar hacia la comunidad de vida y asi llegar a la hora del aimuerzo.

Para finalizar, a las 11:40 am se retine a la poblacion en punto establecido por los profesionales
encargados de la salida extramural indicandole la manera de retorno con el objetivo de llevar a
comunidad sobre la 12:10 pm.

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

HORA ACTIVIDAD
10:00 am Llamado a la poblacion.
10:00 am Merienda
10:30 am Salida de comunidad de vida. %
10:50 am Llegada a la cancha multiple de las mercedes. i
10:55 am Jornada de distension (Caminata, micro futbol)
11:40 am
12:00pm Retorno a comunidad de vida.
STITUCIONES A CONTACTAR EN CASO DE EMERGENCIA. i

BOMBEROS, Sasaima. ANA LUISA CASTILLO, 3108846399. \
ESTACION DE POLICIA, SUB INTENDENTE ARCINIEGAS, 3102516091. _
HOSPITAL HILARIO LUGO, URGENCIAS, 3174271880. 5

OBSERVACIONES
La actividad de jornada de distension cumplié con el objetivo planteado desde el area de educacion
fisica y las ciudadanas y los ciudadanos que participaron de esta, reconocieron el bienestar que les
genero esta accién como lo es la caminata distensionando su cuerpo, se evidencio que fueron muy bien
recibidas por cada participante, ya que a través del recorrido de los senderos se logré mejorar su estad
fisica y corporal de una manera pasiva, manteniendo una buena oxigenacion mental con la practica de
micro futbol, estas actividades que generan desgaste energético les aporta en la regulacion de cargas,
salir de la cotidianidad, al igual que adaptar habitos de vida en pro de su bienestar como prevencion al
sedentarismo.

Para esta jornada deportiva se conté con la participacion de 20 ciudadanos, los cuales, 16 son de
' género masculino y 4 de género femenino, 4 son pertenecientes a enfoque diferencial.

Nombre del Profesional responsable de la salida:
Anggie Paola Murcia Salinas, lic educacién fisica.
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[ NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA
Comunidad de vida el rosario 28/03/2025 INICIO: 10:45 am
] : FINAL: 12:00 pm
AREA: Pedagogia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Hermes Vaca

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Lectura y escritura: Alfabetizacion

OBJETIVO GENERAL:

Acompariar procesos académicos de alfabetizacién en las y los ciudadanos por medio de actividades de
enfoque diferencial

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Fortalecer motricidad fina y gruesa en la escritura
e Reconocer combinaciones de letras como bl, pr
« Realizar actividades practicas para el desarrollo de sus habilidades en relacion a lo aprendido

METODOLOGIA:
Se realizara el taller formativo Resignificacién de estilos vida, con base en la Linea de atencién 2:

se pretende acompanar a las y los ciudadanos en el reconocimiento de estilos de vida desligados a la
habitabilidad en calle, en ese sentido es importante contemplar una metodolégica teérico-practica basada
en estudios de caso, andlisis de consecuencias y reflexiones personales, estas ultimas como resultado de
los temas planteados como tematicas.

Adecuacion: Esta actividad se realizara en la biblioteca, donde se contara con el acompafamiento de
promotora y ciudadanos para su organizacion y proyeccién audio visual correspondiente.

Primer momento:

sensibilizacién frente a la importancia de los procesos de lecto escritura para el diario vivir de todas y todos.
Luego de ello, se realizara la lectura de un pequefio cuento que nos invita a reconocer la importancia del
mundo de las letras y los numeros

Segundo momento:
Posteriormente de manera conjunta revisaremos las actividades que se habian dejado como tarea en la
sesién anterior. A partir de ello, se realizara un repaso fortaleciendo los aprendizajes previos de cada
ciudadano. Para que posteriormente cada ciudadano exprese las dificultades que encontré en las
actividades y como las pudo ir resolviendo.

e Tercer momento:
Por ultimo. Se realizan ejercicios practicos de combinacién de letras que les permita a los ciudadanos
afianzar conocimientos y reconocer falencias, para poder repasar a través de actividades grupales, el
mundo de las letras. Adicionalmente si iniciara el refuerzo de operaciones matematicas basicas.

Reacondicionamiento del espacio: .
Una vez terminada la jornada, se les pide a los participantes que dejen el espacio organizado, limpio y
nuevamente disponible para otras actividades

Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades. Por medio de la cual |

Se iniciara la actividad con la bienvenida por parte del profesional en pedagogia quien realiza una |

TEMAS:

Las investigaciones realizadas desde el marco de la Psicologia Cognitiva con nifios hablantes de espariol
muestran que, por las caracteristicas fonéticas, fonoldgicas y ortograficas de nuestra lengua, el aprendizaje
de la lectura y de la escritura esta sesgado hacia estrategias fonolégicas. Pero no se han realizado estudios
en profundidad que haya explorado este sesgo en poblaciones adultas que comienzan a alfabetizarse. El

presente trabajo tiene por objeto estudiar las estrategias de lectura y escritura de jovenes y adultos iletrados

que estan comenzando su proceso de alfabetizacion. Con este objetivo se administr6 una serie de pruebas |
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de conciencia fonolégica y una prueba de lectura y escritura de palabras a un grupo de 30 jovenes y adultos |
iletrados. Los resultados obtenidos parecen indicar que en esta poblacion el patrén de aprendizaje es el
mismo que, en los nifios, en cuanto al predominio de estrategias fonologicas. Dichos resultados
proporcionan nueva evidencia empirica que permite revisar la pertinencia del modelo de doble ruta en el
procesamiento de palabras en lenguas de escritura transparente.La problematica de los jovenes y adultos
con bajos niveles de alfabetizacion ha cobrado en estos Ultimos afios especial relevancia, sobre todo, en
los paises en los que dichos niveles estan relacionados con el empobrecimiento de amplios sectores de la
sociedad. En el mundo, segun las estadisticas de la UNESCO (UNESCO / Santiago, 2004), hay cerca de
un billén de adultos que no saben leer ni escribir, La mayoria de estas personas, viven en condiciones de
pobreza extrema. Casi dos tercios son mujeres y aproximadamente 1 de cada 5 es una persona joven de
entre 15 y 24 afios de edad. Sirvent, Toubes, Santos, Llosa & Lomagno (2007) han acufiado el concepto
de “poblacién en situacion educativa de riesgo” para dar cuenta de este fenémeno, esto es, la probabilidad
que tiene ese conjunto de la poblacién de quedar marginado de la vida social, politica y econémica segun
el nivel de educacién formal alcanzado. Operacionalmente dicho concepto se define como aquella
poblacién econémicamente activa de 15 afios y mas que asistié pero que no asiste a la escuela y cuyo
maximo nivel educativo alcanzado es el de primaria incompleta, primaria completa o secundario incompleto.
En Argentina, segun datos del INDEC del censo del afio 2001, los jévenes y adultos de 15 afos y mas que
alguna vez asistieron a la escuela y hoy no asisten, con un nivel educativo alcanzado de primaria
incompleta, llegan a sumar un total de 3.486.358 (16.58 % de la poblacién). En base a estos datos Sirvent
y Topasso (2007) mostraron que esta situacién se profundiza en la poblacién mas joven y proveniente de
hogares en situacién de pobreza.

De cada 100 jovenes de 15 a 24 afios en el pais, 71 esta en situacion educativa de riesgo, es decir,
2.234.644 de jovenes. En el Gran Buenos Aires, hay un 75% de jovenes en situacion educativa de riesgo
provenientes de hogares con necesidades basicas insatisfechas. Los datos del censo muestran que de los
jovenes que provienen de hogares pobres, un 93% estan en situacion educativa de riesgo. De estos
jovenes, el 50% solo han cursado escuela primaria y méas de la mitad de ellos no ha llegado a culminaria.
Se trata de una poblacién muy heterogénea en cuanto a los afos de permanencia en el sistema y los afios
transcurridos desde el abandono del mismo. Por otra parte, segun el censo de 2001, el porcentaje de
analfabetos, de 10 afios o mas, en la Argentina, es del 2,61 por ciento. Esto significa que de una poblacion
de 29.439.635 personas, 767.027 nunca asistieron a la escuela. Pero no se dispone de datos sobre el
acceso de estos grupos a diversas instancias no formales de ensefianza. El panorama es aun mas grave
si se tiene en cuenta que estos jévenes y adultos serdn o son los padres de los nifios que concurren o
concurriran a las escuelas primarias. Para dar cuenta de esta realidad, se ha acufiado la expresion «bomba
de tiempo pedagégica» (Kozol, 1990), que refiere a la endeble o inestable permanencia en el sistema.

Fuente:

. B_enitez, M.E., & Borzone, A. M. (1). Estrategias de lectura y escritura en jovenes y adultos con bajo
nivel de alfabetizacion. Revista Del IICE, (31), 117-134. https://doi.org/10.34096/riice.n31.369

RECURSOS:
Fisico:
e Tv, computador, hojas
Humano: Ciudadanos, ciudadanas y profesional

RESULTADOS:

Cualitativos:

Se co_nté con participacién activa de las y los ciudadanos permitiendo la fluidez de los temas y las
reflexiones enriquecedoras para la metodologia planteada en la tematica

Cuantitativos:

| Se conto con la participacion de 5 ciudadanos, de los cuales 2 son mujeres y 1 adulto mayor.

FIRMA DEL %
RESPONSABLE:

\7 : e
FIRMA COORDINADOR: '-/ﬂ/ )Wf/% 73

NOMBRE COORDINADOR: l’é}Od@ Nomingo  Bokorgeen
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REGISTRO FOTOGRAFICO

Actividad: Taller de interés “Lectura y escritura: Alfabetizacion”

Linea de atencién 2: Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades
Fecha: 28/03/2025
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PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Varsién: 1

SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL —
Fecha: Memo

FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES | 2019048610 -

DE BOGOTA D.C. 20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1de 4
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA |
Comunidad de vida el rosario 28/03/2025 INICIO: 2:00 p.m.
’ FINAL: 4:00 p.m.
AREA: Pedagogia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Jhon Hermes Vaca Ocampo

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Ceremonia de ascensos, mes de marzo.

OBJETIVO GENERAL:

Recalcar el progreso de las y los participantes en cada etapa de su proceso individual, con el fin de
fortalecer la motivacion y el sentido de comunidad, promoviendo un ambiente de apoyo y colaboracién a
partir del cumplimento del manual de acuerdos.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

« Promover la motivacién y el compromiso de las y los participantes en el proceso a traves del
reconocimiento de sus logros y avances.

e Fortalecer el sentido de comunidad, de manera periédica donde se hara el reconocimiento a los
participantes que hayan logrado dar cumplimiento a los indicadores establecidos

« Recalcar la importancia de los logros y metas alcanzados

METODOLOGIA:

Se realizara la ceremonia de conmemoracion teniendo en cuenta la linea de atencién II: promocion de la
inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades. Se llevara a cabo el ascenso de
etapas de los participantes atendidos en la Comunidad de Vida El Rosario, conforme a sus avances
individuales y su adherencia al manual de acuerdos para la convivencia. Esta ceremonia incluira el
desarrollo de un protocolo de evento interno, con la realizacion de actividades culturales, artisticas y ludicas,
con el propésito de motivar la continuidad de sus procesos de desarrollo personal y el fortalecimiento de
sus capacidades. Asimismo, el evento permitira a los equipos de referencia llevar un control y seguimiento |
del progreso de cada participante en sus respectivas etapas, ademas, de facilitar la elaboraciéon de
indicadores que reflejen el avance colectivo e individual.

Con el fin de fortalecer el sentido de comunidad, se hara el reconocimiento a los participantes que hayan
logrado dar cumplimiento a los indicadores establecidos para cierto momento y por eso deberan “ascender”
en su proceso en una ceremonia conmemorativa que permita resaltar el cumplimento de metas y objetivos
personales e individuales de los y las participantes.

Esta actividad se hara en un espacio y tiempo donde toda la comunidad esté presente; Dentro del
protocolo estara:

Palabras de reconocimiento
Relacién de participantes a ascender
Acto conmemorativo

Cierre ludico — artistico

Protocolo:

Ambientacién musica de marcha triunfal (grados)

CEREMONIA DE ASCENSOS EL ROSARIO

“Un paso mas en el cumplimiento de las metas contigo mismo, un paso mas en tu proceso de desarrollo

personal”
Lectura protocolo:

1 Palabras de reconocimiento (equipo profesional de turno Sonia Rodriguez) este sera un pequefo
discurso realizado por un profesional de turno, por medio del cual se resaltara el logro alcanzado
por cada ciudadano permitiendo valorar los esfuerzos realizados.

2. Himno nacional de Colombia

3. Himno de Bogota

[ 4. Oracién a la serenidad
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[ 5. Palabras de apertura a cargo del area administrativa (Camila Mediqa). _ _ ;
6. Relacién de participantes a ascender. En este momento el profesional del equipo psicosocial de
turno, mencionara los logros alcanzados en cada etapa recalcando las acciones llevadas a cabo

por las y los ciudadanos.
(Entrega de diploma y detalle)
Etapa 1 a etapa 2 (Carolina Rico) fotografias
Etapa 2 a etapa 3 (Daniela Garcia) fotografias
Etapa 3 a etapa 4 (Lorena Guevara) fotografias
Etapa 4 a etapa 5 (Luisa Pinzon) fotografias
7. Acto conmemorativo: En este momento un profesional de turno (Oswaldo) daréa unas palabras a los
participantes ascendidos y a los participantes que han estado desarrollando actividades de
correspondencia con la casa, a los cuales se les brindara un reconocimiento que previamente ha
sido elaborados por pedagogia y patchwork.
8. Palabras de ciudadano préximo a egresar (Ronald Melendez). |
9. presentaciones culturales, artisticas y ludicas.
« Interpretacion Musical-Eduardo Figueroa Diaz
10. Cierre ludico (Fernanda Ramirez) Caja Bailable

Para las presentaciones culturales, artisticas y ludicas, se adelantaran ensayos, para motivar la
participacion de todos y todas en la comunidad.

Adecuacién: Esta actividad se realizara en el comedor central donde contara con una mesa principal, en

la cual estan ubicados los diplomas y cuatro profesionales de turno quienes realizaran |a respectiva entrega.
La decoracion tendra una tematica de ceremonia de grados, se brindaré un espacio de sensibilizacion
acerca de los objetivos a cumplir en cada etapa y con la colaboracion de los participantes se llevara a cabo
actos culturales, artisticos y ludicos estos dados por los participantes.

¢ Primer momento:
Se iniciara la actividad con la bienvenida y se hara la lectura del acto protocolario, el himno nacional de
Colombia, himno de Bogota y la oracion de la serenidad para empezar la actividad con el desarrolio de la
agenda del dia. Se daran las palabras de reconocimiento iniciales para dar apertura al espacio donde se
buscara generar el interés sobre la importancia de los ascensos y el cumplimento de objetivos en la
comunidad.

¢ Segundo momento:
Se dara la relacion de participantes que van a ascender, seguido se realizaran los actos conmemorativos |
y entrega de los diplomas a todas y todos los participantes que hacienden al cual se llamaran por momentos
a la hora de recibir su diploma; este sera entregado por los profesionales que estén de turno, los cuales
conocen a mayor grado cada proceso y con esto dar ese reconocimiento y vos de aliento para continuar
con su proceso de manera adecuada.
Una vez terminado los actos conmemorativos se dara paso a las presentaciones culturales por pate de los
ciudadanos mencionados anteriormente los cuales estaran dirigidos por los talleristas culturales '

e Tercer momento:
Para finalizar se realizara una actividad ludica, la cual estara a cargo de la tallerista Maria Fernanda
Ramirez llamada caja bailable, en esta actividad los ciudadanos tendran una caja atada a la cintura con un
pequefio orificio por el cual debera el ciudadano a través del baile sacarlas todas. Posteriormente a través
de un ejercicio de punteria deberan encestar las pelotas en diferentes puntos para poder dar por terminada
la actividad

Reacondicionamiento del espacio:
' Una vez terminada la jornada, se les pide a los participantes que dejen el espacio organizado, limpio y
' nuevamente disponible para otras actividades.

'TEMAS:

¢Qué es un ascenso?

Para saber lo que es ascenso laboral, hay que definirlo como la promocién a un puesto de mayor
responsabilidad y mejor remuneracién dentro de una organizaciéon. Este avance puede estar basado en
varios factores, como el desempefio laboral, la experiencia laboral, y la formacién continua. Ademas, un
ascenso no solo implica un cambio en el titulo del puesto, sino también en las responsabilidades y
expectativas asociadas.

¢ Cémo lograr un ascenso en la vida?

La movilidad social es un concepto que se refiere a la capacidad de una persona para cambiar de posicion
social a lo largo de su vida. Es un indicador importante de igualdad de oportunidades y justicia social en
una sociedad. La movilidad social puede ser ascendente, cuando una persona mejora su posicion social,




o descendente, cuando una persona experimenta un descenso en su estatus social. La movilidad social

ascendente es especialmente importante, ya que permit ' ' '

_ ; e a las personas mejorar su calidad

romper el ciclo de la pobreza. J s o
Resumen

¢ La mowllda_l'd social es !g capacidad de una persona para mejorar su posicion socioeconémica.
« La educacion, las habilidades blandas y el ambiente social son factores clave que influyen en la

movilidad social.

e La educacion es fundamental para mejorar la movilidad social, ya que aumenta las oportunidades|
de emplg_o y mejora el nivel de vida.

e Las hablhdat_:les blandas, como la comunicacion y el trabajo en equipo, son importantes para el |
ascenso social, ya que permiten a las personas destacarse en el trabajo. i

« EI amblgnte social, incluyendo la familia y la comunidad, puede influir en la movilidad social al
proporcionar apoyo y oportunidades.

Factores que influyen

Varios factores |lnﬂuyen en la movilidad social de una persona. Uno de los factores mas importantes es el
estatus econém:c_o. Las personas que nacen en familias de bajos ingresos tienen menos oportunidades y
recursos para mejorar su po_smlén social. La educacién también desempefia un papel crucial en la movilidad
soma_l. Las personas con niveles mas altos de educacion tienden a tener mas oportunidades laborales y |
salarios mas altos, lo que les permite ascender en la escala social. |
El entorno social en el que una persona crece también puede influir en su movilidad social. Las personas
que crecen en entornos desfavorecidos pueden enfrentar mayores barreras para el éxito y tener menos
acceso a recursos y oportunidades. Ademas, el género también puede afectar la movilidad social. Las
mujeres a menucjo enfrentan desigualdades en la educacién y el empleo, lo que limita sus oportunidades
Fie ascenso social. Por ultimo, las habilidades y capacidades individuales también juegan un papel
importante en la movilidad social. Las personas con habilidades y talentos Gnicos tienen mas posibilidades
de tener éxito y mejorar su posicién social.
¢Qué es la motivacion?
Generalmente, al hablar de motivacién nos referimos a las fuerzas internas o externas que actuan sobre
un individuo para disparar, dirigir o sostener una conducta. En términos técnicos, muchos autores la definen
como “la raiz dinamica del comportamiento”, lo cual quiere decir que toda forma de conducta nace en |
alguin tipo de motivo.
Dicho en términos mas sencillos, la motivacion es la energia psiquica que nos empuja a emprender o
sostener una accién o una conducta. Su desaparicion acarrea necesariamente el abandono de lo que se
hace. Por eso, es mucho mas dificil alcanzar objetivos cuandao se carece de motivacion.
La motivacién la que nos permite crear habitos, intentar cosas nuevas, sostener el esfuerzo en alguna tarea
que consideremos gratificante o productiva, e incluso es necesaria para satisfacer determinadas
necesidades fundamentales.
Por otro lado, se puede distinguir entre:

« Motivacién positiva. Invita a la accién para obtener un beneficio.

« Motivacién negativa. Se realizan acciones para evitar una posible consecuencia negativa.
Teorias de la motivacion
El estudio de la motivacién comprende diversas perspectivas y aproximaciones, desde las distintas ramas
y areas del saber psicologico. A grandes rasgos, podemos identificar cuatro distintas teorias en torno al |
tema:

« Teoria del contenido. Propone la comprensién de la motivacién en base a su vinculo con las
necesidades humanas, tal y como las comprendia Maslow en su famosa piramide, en la que
representaba la jerarquia de las necesidades humanas. Asi, segun este abordaje de la
motivacion, detras de ella se halla siempre algun tipo de necesidad insatisfecha.

« Teoria del incentivo. Esta aproximacion supone la motivacién como el fruto de un estimulo o
incentivo, material o de otra naturaleza, que incide sobre la conducta de manera positiva
(incitando a la accién) o negativa (inhibiendo la accién). Dichos incentivos se denominan
reforzadores, y sus efectos seran, respectivamente, refuerzos positivos (ofrecen la posibilidad
de una recompensa) o negativos (ofrecen la posibilidad de un castigo).

« Teoria de la reduccién de pulsiones. Esta teoria parte de la consideracion de que los seres
humanos tenemos pulsiones basicas fundamentales (hambre, sed, etc.) que, conforme pasa
el tiempo, cobran fuerza y motivacion si se encuentran insatisfechos, y del mismo modo al
satisfacerse pierden fuerza, o sea, sé reducen.

« Teoria de la disonancia cognitiva. No es exactamente una teoria sobre la motivacion, pero se
puede aplicar a la misma. Establece que los individuos intentan activamente _disminuir su
sensacion de disonancia subjetiva respecto al mundo que los rodea, a sus propios deseos 0
sentimientos, y a los demas. Es decir, las personas tienen un impulso motivacional que las Ile_va
a emprender acciones para subsanar de manera directa 0 indirecta otras dolencias

y percepciones.

Importancia de la motivacion s ]
La psicologia se interesa enormemente en la motivacién. Por un lado, es la fuente de energia para

completar las tareas que nos hemos propuesto. Por otro lado, es un factor que influye en otras variables
emocionales y psiquicas como el estrés, la autoestima, la concentracion, entre otras. ST




"Pero en el ambito cotidiano, la posibilidad de mantenerse motivado

' La graduacion es un momento importante en la vida de cualquier persona. Es la culminacién de afos de

https://es.thefreedictionary.com/momentos

es fundamental para desempeﬁ'ar
po de esfuerzo o de postergacion

s que, de una manera u otra, nos suponen algun fi > de t
i el e, dificil, lenta o insostenible en el

del placer. Es tan simple como que, sin motivacion, la accion se hace
tiempo.

Ejemplos de motivacion _ A
Lia mgtivacién juega un rol importante en nuestras vidas cotidianas. Cuando nos proponemos emprende'r
un habito nuevo o abandonar uno que ya no deseamos, nuestro éxito o fracaso en gran medida dependera

de qué tan motivados estemos. : i a

Por ejemplo, una persona que se disponga a dejar de fumar, podra hacerlo con mayor 0 menor facilidad |
; SR : 2

dependiendo de las motivaciones internas y externas que posea. : _ :

Sug motivaciones pueden ser diversas. Por ejemplo, puede sent_lrse rnotwado por presiones sog:!ales. O

porque el médico le advirti6 que posee una enfermedad que el mgarrllllo ggravana. Otra motivacion seria

que su pareja le impuso un ultimatum. Dependiendo de los valores del individuo, le resultara mas o menos

motivante cada escenario.

Motivacion intrinseca y extrinseca ; : _ _
Se reconocen generaimente dos tipos de motivacion: la intrinseca y la extrinseca, dependiendo de si
provienen de adentro o de afuera del individuo, respectivamente. i _

« Motivacién intrinseca. Se trata de la motivacion que nace dentro del propio individuo, es deg:jr‘
en los propios deseos de satisfaccion de  necesidades,  autorrealizacion
y/o determinacion personal, independientemente de la validacion o recompensa externa que
pueda acarrear la conducta. Por lo general es el tipo de motivacion mas valioso y productivo, ya
que genera altos margenes de compromiso de parte del sujeto.

« Motivacién extrinseca. A diferencia de la anterior, esta motivacion tiene sus raices fuera del
individuo, es decir, en la expectativa de recibir una recompensa (material 0 no) que surge como
subproducto de la accién o la conducta motivada. Este tipo de motivacion es mas debil que la
intrinseca, ya que no proviene del compromiso interior del individuo, sino de la expectativa de |
un beneficio futuro.

Motivacion personal

La motivacion personal es el término comun que damos a la energia interiorizada de la que disponemos
para emprender cambios y sostener decisiones. Es nuestra carga de motivacion interior enfocada
especificamente hacia lo que consideramos nuestros éxitos o nuestros valores. Una persona con mucha
motivacion personal requiere de poca ayuda para enfilarse hacia lo que quiere o para sostener un habito
que desea. Por el contrario, una con poca motivacion personal fluctia en su deseo, es inconstante y a
menudo necesita que otros la conduzcan y la entusiasmen con aquello que, paraddjicamente, desea para
si misma.

Motivacion laboral .
La motivacion laboral no tiene que ver directamente con la motivacién como la hemos entendido hasta aqui.

En realidad, se refiere a las condiciones emocionales y psiquicas que un trabajo les brinda a sus
empleados para sostener sus tasas de productividad y de compromiso lo suficientemente elevadas a lo
largo del tiempo. Los trabajadores altamente motivados rinden mas y entregan mas que lo minimo
estrictamente necesario. Generalmente esto se debe a que gozan de las condiciones necesarias para
asumir el trabajo como algo mas profundo, personal e importante, que simplemente una actividad que se
desempefia para obtener a cambio una remuneracién econdmica o salario.

esfuerzo y dedicacién en la educacién, y marca el comienzo de una nueva etapa en la vida. Pero la
graduacién también es un concepto mas amplio que va mas alla de la educacién formal. En el mundo
empresarial, la graduacién puede referirse al ascenso a un nuevo puesto o nivel de responsabilidad. En
la vida personal, la graduacién puede ser la superacién de un obstaculo o la consecucién de una meta |
importante. En este articulo, exploraremos el concepto de graduacién en todas sus facetas, desde su
significado mas literal hasta su aplicacién en otros &mbitos de la vida.

Fuente:

https://sensemaya.online/la-movilidad-social-como-lograr-un-ascenso-en-la-vida/
https://concepto.de/motivacion/#ixzz8XfUTCkKRI

https://www.definicionabc.com/general/momento.php

RECURSOS:

Fisico: mesas, sillas, bombas, diplomas, chocolatinas, cortina dorada, cinta, serpentinas, globos sonido y
microfono.

Humano: Ciudadanos, ciudadanas y equipo del talento humano

RESULTADOS: ‘
Cualitativos:
Durante el espacio los ciudadanos se mostraron receptivos y expectantes frente a la tematica del dia, por

lo que su participacién fue activa, pues, por medio de la reflexion y la transversalidad se busca potenciar
las habilidades individuales de cada ciudadano y su proceso de desarrollo personal, en pro de reducir los

factores de riesgo asociados al fenémeno de habitabilidad de calle.




Cuantitativos:

Se conté con la participacion total de 40 ciudadanos, entre los cuales se encuentran:

9 mujer.
31 hombres entre los cuales 1 persona perteneciente a la comunidad LGBTIQ+.
Total: 13 participantes.

FIRMA DEL
RESPONSABLE: AQMM) e A W

FIRMA COORDINADOR: ’6’%73

NOMBRE COORDINADOR: ‘u// [’)510 fbn/ﬂgo &)l()n’moa
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Actividad: Ceremonia de ascensos, mes de marzo

Linea de atencién Il: promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades

Fecha: 28/03/2025

Actividad transversal
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Cédigo: FOR-
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Poo-120
| SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL | Version: 1
! Fecha: Memo
A{:.Emohm FORMATO FICHA TECNICA DE 12019048610 -
BOGOTADC. ACTIVIDADES 20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina' 1de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: | FECHA: |HORA:
Comunidad de vida El Rosario 29/03/2025 INICIO 8:00AM
: FINAL 10:00 AM
AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: ‘ Sergio Alejandro Araujo
Promotoria |
NOMBRE DE ACTIVIDAD: Ornato
OBJETIVO GENERAL:

Fortalecer el sentido de pertenencia de los participantes en estas actividades, fomentando el autocuidado
y del entorno a través las labores de limpieza y el trabajo en equipo.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
. Seqsibilizgr a los ciudadanos sobre la importancia de mantener limpio el entorno y fomentar su
participacion en las actividades.
e Brindar herramientas a los ciudadanos para llevar a cabo adecuadamente las actividades de
limpieza y desinfeccion.
° Fgr_nentar el autocuidado del entorno en cada uno de los participantes con buenas practicas de
higiene mayor y menor.

METODOLOGIA
Para el desarrollo de esta actividad transversal enmarcada en Linea 4: Dinamizacion de la atencion
integral basada en comunidad de vida se recurrira a la metodologia socio-educativa donde se llevara a
cabo la actividad con material referente a la limpieza y desinfeccion, de igual manera desde el area de
promotoria se orientara a realizar la pautas diarias de aseo general esto ayudandolos a su desarrollo
personal e indicandoles que estos habitos son necesarios para mejorar su situacion una vez egresen de
comunidad de vida.
e Adecuacion
Previamente en los tableros informativos se establecera el dia en el cual se realizara el ornato de
igual manera en los encuentros de la palabra se les informara a los participantes en que dia se
realizara la jornada. Se socializara a los participantes que areas deben organizar y como se
organizara la limpieza habitacional.
¢ Primer momento
Una vez los participantes han terminado de desayunar se les informa sobre el inicio de la actividad y
se socializa sobre la importancia de limpieza y desinfeccién al interior de las habitaciones con el fin
de evitar malos olores e insectos en las mismas. Sensibilizar a quienes se les dificulta el habito de
higiene menor y mayor para lograr la participacién en la mayoria de los ciudadanos en comunidad.
¢ Segundo momento
Por parte del equipo de promotores se supervisara, orientara y acompanara a los ciudadanos a
quienes se perciben indecisos con el fin de obtener resultados positivos y evitar situaciones entre los
mismos, también se les indicara como deben realizar la limpieza de lockers, ventanas, camarotes,
puertas, techos, y se les mostrara como se debe realizar |a desinfeccién de colchones, también se
incentivara a la limpieza de areas exteriores pasillos areas polifuncionales.
Se dispondra de un grupo de participantes para limpiar el comedor, lavar las sillas, los techos
desinfectar las mesas.

e Tercer Momento
Una vez los participantes han realizado el ornato se les realiza la sensibilizacién sobre la

importancia de la higiene mayor y menor y como esta puede afectar su convivencia con sus pares.
e Reacondicionamiento

Después de que los participantes hayan limpiado y desinfectado todos los elementos se procedera

a organizar las habitaciones y areas polifuncionales por parte del equipo de promotoria a brindarles

un desinfectante aromatizado para aplicar a las habitaciones.
TEMAS:
Limpieza, sanitizacion y desinfeccion

;Dénde se encuentran los gérmenes? B !
Los gérmenes son parte de la vida diaria. Algunos de ellos son beneficiosos, pero otros son dafinos y

causan enfermedades. Se pueden encontrar en todas partes, en el aire, suelo y agua. Estan en nuestra
\_giel y en nuestro cuerpo. Los gérmenes también estan en las superficies y los objetos que tocamos.
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'En ocasiones, esos gérmenes pueden contagiarle y enfermarlo. Por ejemplo, podria haber gérmenes en el
control remoto de un televisor. Usted podria infectarse con los gérmenes si toca el control remoto y luego

se frota los ojos o la nariz; o come con las manos.

¢ Cémo puedo evitar contraer gérmenes de superficies y objetos?

Para evitar infectarse con gérmenes de superficies y objetos, es importante lavarse las manos con
frecuencia. Pero no puede lavarse las manos cada vez que toca algo. Por ello, también es importante
limpiar y desinfectar superficies y objetos con regularidad.

¢Cual es la diferencia entre limpiar, sanitizar y desinfectar?

Algunas personas piensan que desinfectar es lo mismo que limpiar o sanitizar (también llamado higienizar
o sanear). Pero estos son diferentes.

La limpieza elimina la suciedad, el polvo, las migas y los gérmenes de las superficies u objetos. Cuando
limpie, probablemente usara jabén (o detergente) y agua para limpiar fisicamente las superficies y los
objetos. Esto no necesariamente mata los gérmenes. Pero como eliminé algunos de ellos, habria menos
gérmenes que podrian transmitirle alguna infeccion

La sanitizacién (término que en inglés significa desinfectar, pero que en espafiol significa higienizar) utiliza
productos quimicos (desinfectantes) para matar los gérmenes en superficies y objetos. Algunos
sanitizantes comunes son las soluciones de lejia y alcohol. En general, debe dejar actuar el sanitizante en
las superficies y los objetos durante un cierto periodo de tiempo para matar los gérmenes. La sanitizacion
no necesariamente limpia las superficies sucias ni elimina los gérmenes

La desinfeccion se puede realizar limpiando, sanitizando o ambos a la vez. Desinfectar significa reducir la
cantidad de gérmenes a un nivel seguro. Lo que se considera un nivel seguro depende de los estandares
o requisitos de salud publica en un lugar de trabajo o escuela, entre otros. Por ejemplo, existen
procedimientos de desinfeccion para restaurantes y otras instalaciones que preparan alimentos. Lo que
haga para desinfectar variara, segun sus necesidades. Es posible que friegue el piso con un trapeador, un
quimico y agua. Puede usar un lavavajillas para desinfectar los platos. O podria usar una toallita
antibacteriana en el control remoto de un televisor

Si limpia y desinfecta una superficie u objeto, puede reducir aun mas el riesgo de propagar una infeccion.
Hay productos que limpian y desinfectan al mismo tiempo.

¢Qué superficies y objetos necesito limpiar y desinfectar?

Para prevenir la propagacion de infecciones, debe limpiar y desinfectar con regularidad las superficies y
los objetos que se tocan con frecuencia. Por ejemplo, en su casa, esto incluiria encimeras, picaportes,
manijas de grifos e inodoros, interruptores de luz, controles remotos y juguetes..

FUENTE: httgs:ﬁmedtineglus.govlspanishicleaningdisinfectingandsanitizing.htm[

RECURSOS:
Recursos Humanos
e promotores participantes
Recursos fisicos
o Escobas, traperos, toallas, baldes, recogedores, jabén en polvo, blanqueador.

RESULTADOS:

Cualitativos:

Durante la actividad se lograron los objetivos planteados y se potencié el sentido de pertenencia de los
ciudadanos identificando que este es un espacio compartido a lo cual se comprometieron a cuidar su
gnt_orno, ya que se sienten orgullosos por el cambio que genera la actividad en sus dormitorios e
|nd[cando que la comunidad es su hogar y deben cuidarlo y en cada ocasion que haya actividades realizar
| mejoras, ya que un entorno limpio y ordenado es ideal para el bienestar personal.

Asimismo, los ciudadanos dijeron que estos espacios ayudaron a darles herramientas para evitar la
acumulacién de pertenencias. Los participantes estuvieron dispuestos a cooperar y participar.

Se puede evidenciar que al cambiar los habitos de higiene de los ciudadanos durante estas actividades
desarrolladas se logra resaltar su sentido de pertenencia

Cuantitativos:

En la jornada de ornato participan activamente 40 ciudadanos, distribuidos de la siguiente manera (11
mujeres, 1 miembro poblacional LGTBI, 28 hombres)

FIRMA DEL RESPONSABLE:

: /
FIRMA COORDINADOR: (",&W;‘?ﬂWﬁ 7%

NOMBRE COORDINADOR: f ; ¥ -
jbjp lertp !?D!ng@’}
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| SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 30/03/2025 INICIO 8:45 AM
e FINAL 12:00 M
AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Angie Romero

Promotoria

NOMBRE DE ACTIVIDAD: CINE FORO

OBJETIVO GENERAL:

Crear un espacio de interrelacion entre los participantes por medio de la cinematografia, que

genere un ambito de analisis, diversién, cambio de ideas, risas, reflexion y entretenimiento lo cual deje en
ellos una moraleja.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Reflexionar sobre el mensaje de la pelicula, el contexto de produccién de la filmacién, la|

transmision de valores y la ensefianza del apoyo mutuo.
e Brindar a los ciudadanos un tiempo de relajacion para reducir la ansiedad y el estrés.
e Discutir diferentes perspectivas sobre los temas planteados en la pelicula.

e Fomentar la reflexion sobre los mensajes, valores y técnicas narrativas de la pelicula.

METODOLOGIA:

La actividad se llevara a cabo, a partir de la linea de accién 4 dinamizacién de la atencién integral basada

en comunidad de vida, se implementara la metodologia Itdico-terapéutica en la cual se implementara la
expresion creativa de pensamientos y emociones, donde permiten socializar entre los participantes
recuerdos que tenian de nifios en tener una familia apoyada de amigos y familiares para poder brindar lo

| mejor y sobreponerse ante cualquier adversidad en su entorno familiar.

Adecuacion:

Se organiza el cine foro en el comedor, proyectando la pelicula “La ballena” a través de un computador
por medio del videoBeam.

Primer momento:

Se convocaran a todos los ciudadanos de la Comunidad de Vida el Rosario a participar y disfrutar la pelicula
mediante el voz a voz y la invitacion respectiva en el tablero de talleres, se les indica que se acomoden en
el comedor de manera que todos puedan tener una buena vision desde el lugar que cada uno de ellos se
encuentre. :

Segundo Momento: :

Sobre las 9:00 am Se inicié preguntando que suefios tenian en cuanto a formar una familia y a demas
expresar sus deseos, recuerdos y fantasias que han tenido a lo largo de sus vidas, luego de ello se proyecta
la pelicula.

Tercer momento:
Sobre las 11: 45 am finaliza la pelicula, realizando reflexion y analisis sobre las ensefianzas y grandes

valores reflejados en la cinta, posterior se da por terminado el espacio.
Reacondicionamiento del espacio: Una vez terminado el encuentro en medio del espacio del taller, se f
solicitara a los ciudadanos dejar el espacio en las condiciones en las que lo encontraron.

TEMAS:
El cine

Cuando se piensa en cine y peliculas, en general, la primera idea que viene a la cabeza es el
entretenimiento. Pagar el billete para una funcién frente a la gran pantalla o sentarse en el sofa para ver
un filme en la televisién o en alguna plataforma de internet son acciones que parecen asociadas de forma
natural a la diversion y las palomitas. Lo que a menudo no pensamos o no advertimos es que ver peliculas
redunda en una serie de beneficios que van mucho mas alla de pasar un momento agradable. Varios de
esos beneficios tienen que ver con la psicologia y la salud mental, como lo explica el psicélogo Jaime
Burque en un articulo publicado por la Asociacién Espafiola de Psicologia Clinica Cognitivo-Conducta
(AEPCCC). De hecho, Burque, junto a otros profesionales, desarroll6 la "filmoterapia”, una herramienta
terapéutica basada en el cine (y también en series). Pero las ventajas de apreciar el séptimo arte van mas
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"alla de lo psicolégico: también tiene efectos positivos sobre la salud fisica y propicia diversas formas de
aprendizaje, como se detalla a continuacion.

Relaja y reduce el estrés =
|El primer beneficio es el mas evidente, y el que mas relacion guarda con el entretenimiento destacado al

principio: el cine relajo y reduce la ansiedad y el estres. Cuando vemos una pelicula, nos "olvidamos"
durante un rato del resto del mundo para concentrarnos solo en lo que ocurre en la pantalla. A diferencia
de la lectura, que es un proceso mas activo, disfrutar del cine es una actividad pasiva: es mucho mas facil
distenderse, desconectar, darse un descanso mental. Y reducir el estrés, por supuesto, tiene mdltiples
efectos positivos sobre la salud mental y también sobre la fisica.

Ayuda a ver mejor los problemas
| Al igual que la literatura, el cine contribuye a mejorar la capacidad de empatia. Quien ve una pelicula
acompafia a sus protagonistas y -de forma imaginaria- se pone en su lugar: experimenta emociones,
deseos, sufrimientos, etc. "Cuando nos identificamos con un personaje que tiene nuestros mismos
problemas, aumenta nuestra empatia y asimilamos mucho mejor su evolucion personal”, explica Jaime
Burque en su articulo. Por ello, la historia puede dejar ensefianzas sobre el proceso de toma de
decisiones y la resolucion de problemas. Por otra parte, suele ocurrir que, después de ver una pelicula,
ciertas situaciones parecen menos preocupantes o dramaticas que antes de verla. Y no es que haya
cambiado algo desde un punto de vista objetivo: lo que cambio fue la mirada del observador, quien,
gracias al simple hecho de haberse relajado, puede ver el mundo de otra manera.

Permite hacer catarsis

Para Aristételes, la catarsis era uno de los fines morales de la tragedia. Consiste, segun la definicion
clasica, en una purificacién emocional, espiritual, mental y corporal, que se produce cuando el espectador
logra descargar sus propias pasiones al verlas proyectadas en los personajes de la obra. Lo mismo
ocurre en el cine: uno puede sentir odio, ira, sed de venganza, envidia y otras sensaciones y, de algun
modo, librarse de ellas, sin sufrir en absoluto sus consecuencias "verdaderas". Es decir, las que sufriria si
en lugar de volcarlas en una pelicula las llevara a su propia vida.

Desarrolla la creatividad

Las peliculas, explica Burque, "también nos aportan visiones muy diferentes de nuestra realidad y de
nuestros esquemas mentales, que nos ayudan a enriquecernos intelectuaimente, a ser mas flexibles o a
ganar en perspectiva y en imaginacion". Todos estos elementos son claves para motivar y desarrollar la
creatividad. De este modo, las peliculas también pueden tener efectos positivos sobre otros aspectos de
la vida, tanto laborales como en otras actividades vinculadas con lo artistico: escritura, pintura, musica,
etc.

Lleva a reflexionar sobre temas dificiles

Por los mismos motivos mencionados en el punto anterior, el cine afiade otra virtud: en muchas
ocasiones, lleva al espectador a reflexionar sobre temas, problematicas y dilemasen los que, de no haber
visto la pelicula, no se hubiera puesto a pensar. O puede ocurrir que una historia de ficcion lleve a
cuestionar las propias posiciones u opiniones. Suele darse en los casos de historias que abordan
situaciones limite o disyuntivas morales como el suicidio, la eutanasia, el aborto, la venganza o el perdon.
Pero ese proceso de replantearse los propios puntos de vista también puede darse en temas de mucha
| menor trascendencia.

Transmite mensajes positivos a los nifos

Las peliculas infantiles a menudo cumplen el rol de las antiguas fabulas, aquellas que tenian -como
explica el diccionario- una "intencién didactica o critica frecuentemente manifestada en una moraleja
final". En los filmes, por lo general, la moraleja no aparece de modo explicito, pero valores positivos como
la generosidad, el respeto, el comparierismo y la amistad se transmiten de un modo claro y contundente,
que representan una auténtica ensefianza para los mas pequefos.

Quema calorias y mejora la respuesta del sistema nervioso

Este es uno de los beneficios mas sorprendentes: las peliculas de terror ayudan a quemar calorias y, por
lo tanto, contribuyen con la salud fisica. Asi lo comprobé un estudio publicado en 2012 por expertos de la
Universidad de Westminster, en el Reino Unido. Los investigadores llegaron a esa conclusion tras
analizar el ritmo cardiaco y los niveles de oxigeno consumido y didxido de carbono expelido por un grupo
de voluntarios mientras veian peliculas de miedo.

Entre las peliculas elegidas para el estudio, la que mas calorias hizo quemar fue El resplandor, el clasico
de Stanley Kubrick basado en una novela de Stephen King. Represent6 una pérdida de 184 calorias,
equivalentes a las que quema una persona adulta (de unos 65 kilos de peso) en 40 minutos de caminata.
Tiburén, El exorcista, Alien y Saw fueron las siguientes en la clasificacion.

De acuerdo con el mismo estudio, el aumento de los niveles de adrenalina que se produce al ver estas
peliculas genera un "estrés positivo", que dota de recursos extra y por lo tanto tiene un efecto beneficioso
sobre los sistemas nervioso e inmune. Los investigadores afiadieron que las personas que pasan por una
experiencia aterradora (siempre y cuando sea voluntaria) muestran luego menores indices de ansiedad y
frustracion y una mayor sensacion de felicidad.

Proporciona cultura general

Ver peliculas ayudan a la audiencia a incrementar eso que suele llamarse "cultura general" de dos formas
distintas y complementarias. Por un lado, las que se ambientan en tiempos o lugares lejanos ayudan a
conocer episodios histéricosy cémo vivian o viven personas en civilizaciones muy diferentes a la nuestra.
Es cierto que (salvo los documentales) el cine es ficcién y conviene siempre desconfiar de las




representaciones que se ven en la pantalla, pero la idea general que transmiten al menos suele
aproximarse a la realidad.

Por otro lado, muchas peliculas se convierten ellas mismas en parte del acervo cultural de una sociedad
o de una época, y son objeto luego de multiples referencias en otras peliculas, en la literatura, la
television y otras disciplinas. No haber visto clasicos como Casablanca, Ciudadano Kane, Star Wars o
Terminatorno impide disfrutar de productos que aluden a ellos en innumerables ocasiones (como, por
ejemplo, Los Simpson), pero si que se disfruta mucho mas de ellos cuando se conoce el modelo original.
Es una forma de practicar otros idiomas

Si bien en Esparia existe una larga tradicion de ver el cine doblado a nuestro idioma, la llegada del DVD y
las plataformas de "streaming" han supuesto la posibilidad de acceder a las peliculas en su idioma original.
Esta es una estupenda manera de familiarizarse con otras lenguas, y son de especial utilidad para las
personas que las estudian. Por supuesto, el inglés es el idioma que mas productos ofrece, no solo en
cuanto a peliculas sino también -de forma aln mas notoria- en el universo de las series, pero el cine también
es un modo de acercarse a otras lenguas, tanto europeas como del resto del mundo.
Fuente:https://www.eldiario.es/consumoclaro/salud/solo-entretenimiento-beneficios-cine-

peliculas 1 _1854104.html

RECURSOS:

Recursos Humanos: Promotores, participantes
Recursos fisicos: Lista de asistencia, esfero, video Beam, bafle, computador.

RESULTADOS:

Cualitativos: Durante el desarrollo de la actividad las y los ciudadanos se mostraron con una actitud
receptiva a la pelicula, se cumplié con el objetivo de crear un espacio de interrelacion entre los participantes
por medio de la cinematografia, que genere un ambito de andlisis, diversién, cambio de ideas, risas,
reflexion y entretenimiento lo cual deje en ellos una moraleja. Los ciudadanos manifestaron que era la
forma como ellos deben recordar sus deseos de formar una familia llena de amor y apoyo incondicional de
sus seres queridos, logran identificar la ensefianza que la vida les pone diferentes pruebas sin importar el
grado de la misma, saber llevar el problema asumiendo que puede ser un gran acto para poder cambiar su
vida.

Cuantitativos:

Se logré la participacion de (14) hombres y (2) mujeres, para un total de (16) ciudadanos.

FIRMA DEL RESPONSABLE:  A\nai (@ L@ O)
O

FIRMA COORDINADOR: A/M}WM [B
T

NOMBRE COORDINADOR: 7/51@ &‘I’HW}C{O /a,tff}(%()@ﬂ
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REGISTRO FOTOGRAFICO

LINEA DE ACCION IV: JORNADA DE DINAMIZACION DE LA ATENCION INTEGRAL BASADA
EN COMUNIDAD DE VIDA.

NOMBRE DE ACTIVIDAD: CINE FORO

30/03/2025
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