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. . RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Vanessa Alejandra pefuela
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Buenas practicas agricolas.
Actividad transversal

OBJETIVO GENERAL:

* Promover el desarrollo personal de las y los participantes mediante la implementacién de buenas
practicas agricolas agroambientales, como el compostaje, el control natural de plagas y otras
técnicas sostenibles, contribuyendo a la formacién de habilidades practicas que favorezcan la
autonomia, la seguridad alimentaria y el bienestar comunitario dentro de un proceso integral de
transformacion social.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

o Capacitar a los participantes en el manejo y la implementacion de técnicas sostenibles, como el
compostaje y el control natural de plagas, promoviendo la conservacion del medio ambiente y la

. salud de los cultivos de hortalizas, lulo, tomate de arbol y uchuva.

e Desarrollar habilidades practicas y técnicas en los participantes, que les permitan gestionar y
mantener huertas agroecolégicas de manera eficiente, aumentando su independencia y fortaleciendo
su proyecto de vida.

o Establecer un sistema de compostaje eficiente para el tratamiento y aprovechamiento de residuos
organicos de la comunidad, reduciendo la basura generada y mejorando la calidad del suelo en las
huertas.

e Instruir en la creacion de huertas que utilicen técnicas agroecolégicas, permitiendo a los participantes
transformar espacios disponibles en fuentes productivas de alimentos frescos.

METODOLOGIA: Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencién 4: Dinamizacion de
la atencion integral basada en comunidad de vida, se implementara una metodologia psicoeducativa para el
desarrollo de la actividad programada, a través de un taller tedrico practico, junto con la asignacién de
materiales y acompafamiento.

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

‘EGUNDO MOMENTO: capacitar a los ciudadanos en cada una de las actividades que van a realizar para
que la efectian de manera correcta, se capacitaran sobre el uso efectivo y correcto de las herramientas y
equipos proporcionados para desarrollar las actividades que se les han designado, se instruira a los
ciudadanos en buenas practicas agricolas, como el manejo y control de plagas de manera natural, el
aprovechamiento de los recursos naturales, la produccién de abono orgénico, el mantenimiento de cultivos,
se designaran grupos de trabajos los cuales seran divididos por areas y se les designaran tareas segun el
lugar en donde se encuentren, en los cultivos perennes se realizar el monitoreo visual de plagas para
determinar su control, se harén labores de plateo, y aporque. En las hortalizas se hara la limpieza y
mantenimiento de camas, en areas comunes se hara el mantenimiento y embellecimiento de los jardines y
por ultimo los del area de compostajes picaran, calaran y voltearan las pilas de compost en tratamiento.

TERCER MOMENTO: Para terminar con el taller, se convocaran a algunos ciudadanos a los cuales se les
hara preguntas sobre los temas visto y se hara un proceso de reflexion sobre lo que han aprendido y como lo
podrian llegar a aplicar en la vida diaria. se recogeran los insumos y herramientas a las cuales deben estar
limpias y en buenas condiciones, se hara el debido mantenimiento, por Gltimo, se le realizara aseo a la bodega
de agro. )

TEMAS: ;

Buenas practocas agrciolas BPA

Las Buenas Practicas Agricolas (BPA) son un conjunto de principios, normas y recomendaciones técnicas
aplicables a la produccion, procesamiento y transporte de alimentos, orientadas a asegurar la proteccion de
la higiene, la saiud humana y el medio ambiente, mediante métodos ecoldgicamente seguros,
 higiénicamente aceptables y econdmicamente factibles.




La importancia de las buenas practicas agricolas _
Las Buenas Practicas Agricolas son importantes porque refuerzan los métodos agricolas responsables,
desde la seleccion del lugar y la preparacion del'terreno hasta la ¢osecha y la manipulacién. Segun la
Organizacion de las Naciones Unidas para la Agricultura y la Alimentacién (FAOQ), las BPA aplican los
conocimientos disponibles para abordar la sostenibilidad medioambiental, econémica y social de los
procesos de'produccion y postproduccién en las explotaciones, lo que da lugar a productos agricolas
segﬂ_r’bs y saludables. La aplicacion de las Buenas Practicas Agricolas puede mejorar los medios de vida de
los productores y la economia local en su conjunto, contribuyendo al cumplimiento de los objetivos
nacionales de desarrollo o objetivos de desarrollo sostenible . :
;Cuales son los 4 pilares de las buenas practicas agricolas?
Los 4 pilares de las Buenas Précticas Agricolas son los principios basicos utilizados para la promocion y
adopcién efectiva de las BPA. Siguiendo estos pilares, los agricultores pueden consolidar su reputacion
como proveedores de productos asequibles, pero de alta calidad y mantenerse en los competitivos
mercados de exportacién. Tal y como lo describe FAO Los cuatro pilares de las BPA son la viabilidad
econdmica, la estabilidad medioambiental, la aceptabilidad social y la seguridad y calidad de los alimentos:
Pilar'1“del GAP: Viabilidad econémica . -
Esto significa mantener empresas agricolas viables y contribuir a la sostenibilidad de los medios de vida. En
general, se.;_éﬁere al beneficio obtenido por la gestién de las tierras productivas. Demostrar este pilar
proporcionando pruebas suficientes sobre la viabilidad de las explotaciones agricolas, como revisiones de la
gestion informes anuales y planes financieros. A
Pilar 2 del BPA: Estabilidad medioambiental
Esto significa mantener y mejorar la base de recursos naturales. El mas reciente manual de Buenas
Practicas Agricolas describe los requisitos fundamentales, como la evaluacién del riesgo de causar dafios al
medio ambiente en los nuevos emplazamientos y fuera de ellos, manteniendo registros de los riesgos
evaluados y detallar los productos quimicos utilizados para esterilizar suelos y sustratos. Ademas, el manual
de BPA indica los principales requisitos de la gestién medioambiental, como:

e Las zonas muy degradadas se gestionaran para evitar una mayor degradacion.

e Las practicas de produccion seleccionadas deberan ser adecuadas al tipo de suelo y no aumentar el

riesgo de degradacion del medio ambiente.
e L2 aplicacién de fertilizantes y aditivos para el suelo se registrara detallando el nombre del fertilizante
o del aditivo para el suelo, el lugar, la fecha, la tasa y el método de aplicacion, y el nombre del
. operador. "

Pilar 3 del BPA: Aceptacién social
Esto significa responder a las exigencias culturales y sociales de la sociedad. Una forma esencial de poner
en practica-este principio es proteger la salud de los trabajadores agricolas de los peligros que conlleva el
uso inadecuado de productos quimicos y plaguicidas. También deben ser formados en los conocimientos y
habilidades apropiados y habilidades para la correcta manipulacion y aplicacion de materiales peligrosos.
Pilar 4 de las BPA: Seguridad y calidad de los alimentos
Esto significa producir de forma econdmica y eficiente alimentos suficientes, seguros y nutritivos. El control
debe comenzar en el campo para reducir los riesgos de contaminacién. Para llevar a cabo este compromiso,
evalle los siguientes elementos de seguridad alimentaria y produzca modulos de calidad de BPA para las
frutas y verduras.

e Quimicos para fumigar
Humanos

¢ ' Ciudadanos

e Tallerista

Fuente de consulta: .
https://safetyculture.com/es/temas/buenas-practicas-agricolas/ ‘
RECURSOS:
Fisicos = . . ;
e Picas: '
e Palas -
e Palines
e Machetes
‘e Baldes
e Calviva:
~ e  Melaza
e Termometro de suelo
e« Hilo
e Tijeras
e  Yodo
* Bomba de mano




RESULTADOS:
22/04/2025
Cualitativos
e se realiza recoleccién de aproximadamente 2C los residuos generados en el area de cocina para
posteriormente ser tratados en el area de compostaje.
Se realiza el aporque y remocién de camas en las que se encuentran sembradas las hortalizas
e Se realiza el picado de los residuos organicos en existencias en el area de compostaje para ser
tratados con cal viva y melaza. !
« Se realiza el mantenimiento de areas comunes, se barre donde se guadario, se realiza mantenimiento
del letrero de la victoria.
e Se le realiza control fitosanitario de hortalizas y las lechugas que se encuentran en los tubos.
e Se realiza el volteo de las 4 pilas de compostaje para airear y oxigenar cada una de las pilas.
Cuantitativos ; !
N.° total de participantes: 11
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 10
N.° total poblacion LGBTI: 1
23/04/2025
Cualitativos 5
e se realiza la recoleccién de aproximadamente 20 kilos de residuos organicos para ser procesados en
el area de compostaje. i
e Se realiza el picado de los residuos que se encuentran en el area de compostaje para tratar con cal
viva y melaza.
« Se realiza el riego de las plantulas que se encuentran dentro del vivero.
. « Se realiza mantenimiento dentro y fuera del vivero.
 Se realiza deshierbe y mantenimiento al area que se encuentra al frente del comedor.
Cuantitativos. d ;
N.° total de participantes: 9
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 9
N.° total poblacion LGBTI: 0
24/04/2025
Cualitativos - ; _
e se realiza la recoleccion de lechuga de las huertas de la comunidad.
e Se realiza la recoleccion de aproximadamente de 20 kilos de residuos organicos generados en el area
de cocina para ser procesado en el area de compostaje.
e Se realiza el monitoreo visual en las huertas de la comunidad y el aporque de las camas.
e Se realiza la preparacion con cal viva de las camas de las huertas para una futura siembra.
Cuantitativos
N.° total de participantes: 9
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 9
N.° total poblacién LGBTI: 0
25/04/2025
Cualitativos
 se realiza la limpieza de dos tanques que proveen el agua a la comunidad, sacando el barro, hojas y
_ palos de madera.
« Se realiza la poda con machete alrededor de los tanques y se hace limpieza de las zanjas que los
rodean.
Cuantitativos
N.° total de participantes: 9
N.° total mujeres: 0 !
N.° total hombres: 9
N.° total poblaciéon LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR: Leonardo Salamanca




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Buenas practicas agricolas
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencién integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 22/04/2025

Actividad Transversal




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Buenas practicas agricolas
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacién de la atencién integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 23 /04/2025
Actividad Transversal




EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Buenas practicas agricolas
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacién de la atencion integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 24/04/2025
Actividad Transversal




EVIDENCIAS FOTOGRAFtCAS
NOMBRE DE LA ACTiVIDAD: Buenas practicas agricolas
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencion integral basada en comunidad de vida.
FECHA: 25/04/2025
Actividad Transversal
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: La importancia de la neuro plasticidad para modificar habitos y conductas.
Actividad Transversal
| OBJETIVO GENERAL: _ !
Brindar a los ciudadanos y ciudadanas de la comunidad de vida La Victoria estrategias practicas para
' modificacion habitos y conductas negativas por medio de la socializacion didactica del cerebro y sus
conexiones neuronales y el concepto de plasticidad con el fin de disminuir los riesgos de recaidas en el
consumo y habitabilidad de calle, aportando asi a su proyecto de vida y una inclusion social.
| OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Dar a conocer las diferentes areas del cerebro y sus funciones.
e Explicar las diferentes formas de establecer nuevas conexiones neuronales para modificar habitos.
| METODOLOGIA: 22 '
‘ La actividad se realizara desde la metodologia socio educativa, 'a cual responde a la Linea de atencion 2:

Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades, en la cual los|
ciudadanos y ciudadanas participaran en el taller propuesto.
' Adecuacién del espacio: Con apoyo del equipo de promotoria, se invitara a los ciudadanos y ciudadanas de
la comunidad a participar en el taller, organizando asi mismo el espacio con sillas y las respectivas ayudas |
| audiovisuaies. '
Primer momento: Se dara inicio al taller con la socializacion del tema y el objetivo a trabajarse, con apoyo de
| preguntas abiertas sobre lo que ellos conocen, saben ¢ suponen que es la plasticidad cerebral y para que
sirve, como forma de medir los conceptos previos. =
Segundo momento: Se hara la explicacion de las estructuras basicas que componen el encéfalo, las
 funciones y alteraciones que se puede presentar de acuerdo a los habitos, lesiones y/o enfermedades.
Posteriormente, se realizara la proyeccion de un video corto, sobre la neuro plasticidad cerebral, cémo influye |
en el nuevo aprendizaje. Luego de la proyeccion del video, se realizara la explicacion, como la neuro
plasticidad influye en la modificacion de habitos o conductas negativas por positivas como parte de un proceso
de aprendizaje. '
Tercer momento: Se dara por finalizado el taller, con las cot..iusiones y reflexiones sobre la tematica,
dejando como tarea de reflexién y de aplicacion, pensar en un habito que deba ser modificado, para aplicarlo
Jdurante el proceso en comunidad.

TEMAS:

La Neuroplasticidad:

La neuroplasticidad se refiere a la capacidad del cerebro para reorganizar sus conexiones neuronales a lo
largo de la vida, en respuesta a experiencias, aprendizaje y estimulacion sensorial. Este proceso implica
cambios en la estructura y funcion de las neuronas, lo que permite al cerebro adaptarse y aprender.

La neuroplasticidad no es un concepto estatico, sino que s un proceso dinamico que ocurre constantemente

a lo largo de la vida. A medida que aprendemos, nuestro cerebro crea nuevas conexiones neuronales, |

fortalece las existentes y puede incluso eliminar las que no son necesarias. Este proceso es fundamental para
el aprendizaje, la adaptacion a nuevos entornos y la recuperacior. de lesiones cerebrales.

De esta manera, cuando aprendemos algo nuevo, las neuronas forman redes para comunicarse entre si y, al
poner en practica esta nueva ensefianza, estas se fortalecen facilitando su interconexién y comunicacion, lo
que permite desarrollar de manera mas facii esta nueva tarea o habilidad adquirida. Es decir, cuando el cerebro
recibe estitnulos, se ejercita el aprendizaje y la memoria a largo plazo.

Por esta razén, al entrenar la plasticidad cerebral es posible que algunos trastornos neuronales mejoren o que |
 se ralenticen los efectos de patologias como el Parkinson, el Alzheimer, la Esclerosis multiple o el TDAH.




Se trata de un concepto que surgi¢ a principios del sigl. XX cuando, contrariamente a lo que se creia hasta
ese entonces, se demostro que el cerebro de las personas adultas continta desarrollandose a lo largo de toda
l la vida, aunque con una mayor lentitud.

|

Coémo desarrollar la neuroplasticidad:

El cerebro es el 6rgano mas complejo y misterioso. No obstante, pese a que todavia quedan muchas cosas
por conacer y entender, los avances cientif.cos han demostrado la capacidad que tiene este 6rgano de
desarrollarse y de ser entrenado. En este sentido, para mejorar le neuroplasticidad cerebral es recomendable
| poner en practica las siguientes tres pautas: .

1. Dormir: la falta de suefio provoca un deci've en las funciones cognitivas, come aprender cosas nuevas
o recordar informacién. De hecho, un estudio de la Universidad de California demostré que echar una |
siesta cada dia entre 45 y 60 minutos mejora las cor:exiones de nuestras neuronas, es decir, aumenta ‘
la plasticidad cerebral. Por esta razén, el cerebro necesita un descanso de calidad para regenerarse.

2. Deporte: diversos estudios demuestran la relacién entre el deporte, la capacidad intelectual y la salud
mental. Y es que se ha demostrado que la practic: habitual de ejercicio fisico genera nuevas neuronas,
ayuda a prevenir enfermedades como la depresion o el alzhéimer y, en definitiva, aumenta la
esperanza de vida.

3. Entrenar el cerebro: el cerebro es como un musculo y tiene la capacidad de entrenar y desarrollarse.
Sin ir mas lejos, tal y como sefiala un estucio de PLOS ONE, realizar ejercicios de agilidad
mental durante 15 minutos al dia mejora lz plasticidad cerebral.

Estas pequeiias practicas sor habitos sencillos para cuidarnos fisica y mentalmente. Sin duda, estas ayudan
a mantener la-capacidad de aprendizaie y de adaptacion y a adqui: - de manera mas facil nuevas habilidades y
competencias, necesarias para el desarrollo personal y profesional.

l o .

La neurociencia detras de los habitos:

En la neurociencia de los comportamientos repetitivos, |z clave reside en cémo el cerebro forma y mantiene
patrones de comportamiento automaticos. Ademas, este crisol de disciplinas es fundamental para explorar
como los refuerzos y recompensas influyen en la consclidacion de los habitos. Es asi que, se centra en Ia
interaccion entre diversas regiones cerebreles. Pues hay zonas que juegan un papel crucial en
la transformacién de acciones conscientes en habitos automaticos a través de la repeticion y
asociacion entre estimulos y respuestas.

| Neurociencia de los habitos: Profundizando en el cerebro:

El proceso de formacion de habitos en el cerebro implica una cerie de pasos interconectados y regiones
cerebrales especificas. Inicialmente, la corteza prefontal, encargu.ia de la planificacion y toma de decisiones,
es clave en esto. Y es que, cicha area procesz la informacién sobre estimulos ambientales y respuestas,
ademas de activarse en la fase inicial de aprendizaje de un nuevo habito.

Fuente de consulta:

https://www.santanderopenacademy.com/es/blog/neuroplasticidad
https://neuro-class.com/habitos-una-mirada-desde-la-neurociencia/ .
RECURSOS:

Fisicos

Listado de asistencia
Sillas

Televisor

Objetos cotidianos

Humands :
e Ciudadanos
e  Profesicnal
e Practicantes
¢ Promotor
RESULTADOCE:
Cualitativos: ;
Los participantes del taller hicieron evidente su interés y ~omprensién por el tema, identificando las estructuras
y/o areas del cerebro y como el comportamiento del ser humano puede estar afectado por diferentes causas |
como: enfermedades, lesiones, malos hatitos, etc. [

Por medio de las intervenciones en el espacio de conclusiones y reflexiones, se logré identificar en los
ciudadanos y ciudadanas la comprensién general de las funciones cerebrales, lograndose asi sensibilizar




sobre coémo el cerebro a pe:ar de sufrir diferentes dafios aun posee la facultad o capacidad de reaprender
cuando-se establecen cambics de patrones, estimulos nuevos y- organizados, cambios de conductas y/o
habitos de manera consiente al principio hasta que se ejecutan de rnanera automatica.

Por otro lado, se observé que los ciudadanos fueron receptivos frente al desafio de generar con las actividades
del diario vivir, nuevas conexiones cerebrales para reemplazar malos habitos o mejorar la conducta.

RESULTADOS:
Cuantitativos:

N.° total de participantes: 42
N.° total mujeres: 3

N.° total hombres: 36

N.° total poblaciéon LGBTI: 3

t
|

FIRMA DEL RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR:
O v

Leonardo Salamanca
NOMBRE COORDINADOR:




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: La importancia de la neuro plasticidad para modificar habitos y conductas.
LINEA DE ATENCION 2: Promocién de la inclusioén socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.
Actividad Transversal
FECHA: 23/04/2025
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: La gestion del tiempo
_Etapa 1
OBJETIVO GENERAL.: =

Proveer a los ciudadanos y ciudadanas de etapa 1 herramientas y estrategias de planificacion del tiempo por
medio de la explicacién y manejo de las mismas, con el fin de favorecer adecuada gestion que les facilite el
cumplimiento de metas y objetivos personales.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Explicar la importancia de la organizacion y manejo del tiampo para mejorar la productividad en las

actividades cotidianas y reducir el estrés.
. e Proveer herramientas practicas que permitan aterrizar a la cotidianidad los conceptos sobre la gestion
del tiempo.

METODOLOGIA:
Con el fin de dar respuesta a la linea de atencion 2: Promocién de la inclusion socio ocupacional para el
agenciamiento de capacidades, se llevara a cabo la explicacion a los ciudadanos sobre la gestion del tiempo,
por medio de la estrategia socio educativa que permita en ellos el fortalecimiento de habilidades para
desenvolverse en diferentes contextos.
Adecuacién del espacio: Se dispondra del ambiente de Ia biblioteca para la proyeccion de la presentacion
'de los conceptos por medic de ayuda audiovisual, siendo necesario la organizacion del espacio con sillas,
mesa, computador. Asi mismo, con apoyo de promotoria se realizara la convocatoria de los ciudadanos y
ciudadanas de etapa 1 para que participen del taller programado.
Primer momento: Se dara inicio al taller con la explicacion del ovjetivo y con preguntas de acercamiento al
tema, promoviendo participacion y socializacién de saberes previos.
Segundo momento: Se llevara a cabo la explicacion del concepto general de la gestion del tiempo y como
este concepto no solo es aplicable a las actividades laborales sino también las cotidianas en el ambito personal
en diferentes contextos.
‘ Tercer momento: Posterior a la explicacion de las estrategias de planificacion del tiempo, se brindara un

|

espacio de discusién y conclusiones para afianzar ei conocimiento emitido, donde se motivara a los
ciudadanos a escoger uno o mas estrategias para empezar a poner en practica con las actividades del diario
vivir.

TEMAS:

Gestion del Tiempo:

Es la practica de gestionar tu trabajo para asegurarte de que estas utilizando tu tiempo de la manera mas
consciente posible. La gestion del tiempo puede aumentar la productividad, pero la mayor ventaja de la gestion
eficaz del tiempo es la capacidad de establecer correctamente las prioridades en tu dia para hacer espacio

‘ la productividad y el bienestar de las personas.

La clave para que esta practica resulte exitosa reside, en buena medida, en la capacidad de identificar las
tareas cruciales, asignarles el tiempo adecuado y mantener la flexibilidad para adaptarse a cambios
‘ inesperados.

==

para el descanso y el cuidado personal; por tanto, es una habilidad fundamental que impacta directamente en '




| Trabajar mas rapido puede optimizar el tiempc, pero lo que realmente se persigue con el uso de estrategias y
herramientas para gestionar el tiempo es trabzjar de manera mas inteligente, maximizando la eficiencia y |
minimizando el estrés asociado con la acumulacion de tareas Aprender a optimizar el tiempo no solo mejora.
la productividad, también transforma la maners ern que enf -entamos los desafios diarios en el entorno laboral.
Ayudar a la toma de decisiones, mejorar el ambiente de tréa]o o reducir el estrés |ab0f8%30% solo algunas de
las ventajas de una practica mqada vez mas extendida entre'profesionales y empresas.

Beneficios de La Gestion del Tiempo:

1) Sensacion de tener mas tiempo durante el dia. Cuando se es consciente con respecto a qué se
dedica el tiempo, empieza a reducirse las tareas innecesarias, a quitar prioridad al trabajo que no
necesita hacerse hoy, y lograr resultados en menos tiempo. No es que el dia tenga literalmente mas ]
horas, pero si lograr hacer mas en la misma caniidad de tiempo.

2) Establecer limites entre el tiempo dedicado a! trabajo y a la vida personal. Mejorar la gestion del
tiempo no es exprimir cada segundo de productividad que se tenga en el trabajo. Mas bien, estas
estrategias pueden ayudar a realizar el trabajo mas importante e identificar qué trabajo puede esperar
hasta mafana. Al priorizar el trabajo que debe realizarse hoy y aclarar qué trabajo puede aplazarse

; para una fecha posterror también se esta ﬂ-stableciendo limites entre el tiempo dedicado al trabajo y a

la vida personal. b ) -

3) Reducir el estrés. Siri una gestion eficaz del t|empo puade parecer que nunca se tiene suficiente |
tiempo en el trabajo. Es posible sentir que se esta coriiendo de un lado a otro y solucionando
problemas, lo que puede provocar un aumento del estrés y, en Ultima instancia, sufrir agotamiento.

4) Mejdrar la productividad. Hay una variedad de consejos sobre gestion del tiempo que ayudaran a
reducir la procrastinacién y aumentar la productividad. Al identificar las principales prioridades para el
dia, no solo sera la persona mas productiva, sino que también tendra la seguridad de que esta |
trabajando en las tareas correctas cada dia.

5) Quitar ics malos habitos. Nadie quiere procrastinar. Pero con el tiempo, los malos habitos pueden
acumularse y obstaculizar el trabajo de alto impacto. Las estrategias de gestién del tiempo pueden
ayudar a identificar y quitar los malos habitos. '

]' Siete estrategias de gestién_-_del tiempo para increme_n‘fér la preductividad:

1) Priorizar las tareas: Introducir la matriz de Eisenhower pz  difsrenciar entre lo urgente e importante. ‘
La matriz de Eisenhower, también conoc.«ia como la caja de Eisenhower o la matriz urgente/importante,
es un marco de trabajo simple para priorizar las tareas y administrar la carga de trabajo.

2) Establecer metas, segun el método SAIRT: es una metodologia para definir objetivos. Se trata de
un acronimo del inglés a través del cual se explican las caracteristicas basicas de los objetivos SMART.
Estos deben ser Especificos (Specific), measurable (Medibles), alcanzables (Achievable), realistas
(Realistic) y de duracién limitada (Time-bound). .

3) Timeboxing: Aboga por dividir tareas grzndes en otras méas pequefias y asignarles tiempos razonables
para su finalizacion con el fin de optimizar el tiempo.Cada tarea debe tener su propio bloque de tiempo
unico que no dure mas de tres horas.

4) Time blocking: Cividir la jornada en diferentes bloques de tiempo, cada uno de Ios cuales se destina
a tareas relacionadas.®

S5) Eimétodo Pomodoro: ayuda a abordar ¢l trabajo en periodos cortos y luego tomar descansos entre
sesiones de trabajo. La estrategia Pomodoro de gestion del tiempo es particularmente Util porque
fomenta de manera activa los descansos regulares, que son buenos para mantener la motivacién
intrinseca y son beneficiosos para el cerebro. De hecho, las investigaciones sugieren que tomar
descansos hace que las personas sean mas creativas. Esta técnica para la gestion eficaz del tiempo
consiste en dividir la jornada en intervalos de tiempo cortos. La idea es intercalar descansos de 5
minutos con sesiones de trabajo intenso de 25 minutos mejorando asi la concentracion y la
productividad. Tras cuatro bloques de trabajo, el descanso puede ser de 20/30 minutos.

6) Principio de Pareto: sugiere que aproximadamente el 80% de los resultados provienen del 20% de
las tareas mas importantes. Identificar y priorizar estas tareas clave permite una gestiéon mas efi mente

; del tiempo, enfocandose en actividades de: alto |moacto




7) El método Getting Things Done, o GTL) (Hacer las cosas): asegura que cuanta mas informacion |
intente retener 2n la memoria, menos productividad y concentracion lograra. En lugar de depender
completamente de la capacidad del cerebro, la metodologia GTD anima a almacenar toda la
informacién relacionada con el trabajo en una fuente de referencias externa y organizada. De esa
manera, siempre sabra qué debe hacer a continuacion, sin tener que preocuparse de que se pase por
alto alguin detalle y por ende podra dejar de procrastinar. Crear una lista de tareas diarias y marcar las
mas importantes es una de las piedras angulares de una gestion eficaz del tiempe. Para una adecuada
gestion del tiempo, es indispensable tomar medidas que faciliten la optimizacién del tiempo, entre las

cuales se encuentrar:

Formas de dar maneio al tiempo que afecta l2s metas productivas:

1. Desactivar nctificaciones: Constanterente estamos saltando entre diferentes aplicaciones,
notificaciones y tareas. De hecho, el trabajador del conocimiento promedio usa alrededor de 10
aplicaciones entre las que 'va alternando hasta 25 veces al dia. Por eso es mas dificil concentrarse en
la tarea en cuestion y empezar a ganai fluidez, lc que significa que el trabajo lleva mas tiempo.

2. Organizar el espacio fisico: Un escritcrio desordenado puede no parecer un gran problema, pero el
desorden visual puede influir en el desorden mental y dificultar la concentracién.

3. Agrupar las tareas similares: Cada gue cambia de tarea, el cerebro tiene que encontrar el contexto
y la informacién relevantes para esa nueva tarea y llevar ese conocimiento a la superficie de la mente.
Claro, el cerebro solo tarda unos segundos en hacer eso, pero si estd cambiando constantemente
entre tareas y proyectos, eso significa que esta forzando e! cerebro a trabajar horas extras. Esto puede

provocar una reduccién de la productivic'ad, sin menciona: un mayor agotamiento al final del dia. Por |

lo tanto, agrupar las taieas similares puede reducir ese tiempo y el estrés

4. Dejar de hacer varias tareas a la vez (multitasking): En lugar de realizar varias tareas a la vez,
intenta trabajar en una tarea a la vez, para que puedas ganar fluidez mientras trabajas. El estado de
fluidez en el trabajo lo alcanzas cuando estas tan concentrado que sientes que estds en tu momento
de mayor rendimiento. £

5. Tomar descansos: Puede parecer contradictori, pero una de las mejores cosas que puedes hacer |

para mejorar la gestion del tiempo es tomarte un descanso. Ante la sensacion de que estamos
retrasados, nuestra reaccion suele ser simplemente hacer mas, pero tu cerebro necesita tiempo para

descansar y recargarse. Si trabajas en exceso y estas agotado, no podras hacer nada, y mucho menos

abordar tu trabajc mas importante.
Fuentes de Consultas: :
https://asana.com/es/resources/time-management-tips https://www.repsol.com/es/energia-
futuro/personas/gestion-del-tiempo/index.cshtml ‘

!

RECURSOS:

Fisicos :
e Listado de asistencia ,

e Sillas

e Computador

e Cable HDMI
Humanos

e Ciudadanos

e Profesional

e Promotor

RESULTADOS:

Cualitativos:

Durante la ejecucion del taller, se logré que los ciudadanos y ciudadanas que participaron comprendieran los
conceptos generales y conocieran las diferentes formas, estrategias de planificar, organizar y gestionar el
tiempo. As: mismo, al comprender estas estrategias los ciudadanos y ciudadanas de etapa 1, se logré que
pudieran evaluar cual, de ias esirategias socializadas se aplican a su diario vivir y cémo estas permiten
alcanzar de manera mas simple los objetivos, facilitandc igualmente la medicion del cumplimiento de estos.
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: La gestion del Tiempo
Linea de Atencién 2: Promocién de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades
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Etapa 1
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: :*N?(l;g 08:00 a.m
Comunidad de Vida La Victoria 27/04/2025 L :

FINAL: 10:00 a.m

AREA:
Socio ocupacional

RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Diana Ivonne Rodriguez P.

Actividad Transversal

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Creatividad e iniciativa

OBJETIVO GENERAL:

Promover en los ciudadanos y ciudadanas el reconocimi
como competencia socio ocupacional que impulsa la resolucion de problemas y la adaptacion a los cambios,
a través de ejercicios practicos que contribuyen a mejorar esta capacidad requerida en el ambito laboral.

OBJETIVOS ESPECIFICOS
d e Favorecer a través de ejercicios practicos y estrategias, el desarrollo de la creatividad dentro de las
actividades cotidianas a fin de mejorar su desempefio ocupacional.
« Promover el reconocimiento de la importancia de cultivar las competencias socio ocupacionales en el
area labora y productiva.

ento de la creatividad, la iniciativa y la innovacion

METODOLOGIA:

participen de la actividad.

en el contexto laboral.

L a actividad se desarrollara en el marco de la Linea de atencién 2: Promocion de la inclusién socio ocupacional
desde el agenciamiento de capacidades, a través de la me
un ejercicio a través de una metodologia participativa, con
fortalecer competencias como la creatividad y la iniciativa.
los ciudadanos que asisten a taller agropecuario, en una sesion
ciudadanos que asisten a taller de artes y musica, también en espacio de una hora.

Adecuacién del espacio: Se adecuara el ambiente de la sala de television para la ejecucion de la actividad
haciendo uso de sillas, computador, a continuacion, se convocara a los ciudadanos y las ciudadanas para que

Primer momento: Se dara inicio con la dinamica denominada “pensamiento fuera de la caja”, que tendra

como objetivo desarrollar la creatividad mediante la resolucién de problemas desde diferentes enfoques. Para
la actividad se Presenta un problema poco convencional y pide a los participantes que generen soluciones sin
restricciones, utilizando técnicas como lluvia de ideas, asociaciones inesperadas o el método SCAMPER.

Segundo momento: Se presentara un video corto sobre que es la creatividad y como influye en la vida
cotidiana, y se realizara una explicacién sobre aspectos como los beneficios de la creatividad y la innovacion

Tercer momento: Se brindara una serie de actividades que se pueden realizar cotidianamente para fomentar
la creatividad, y se dara respuesta a preguntas que surjan al grupo.

todologia socio-educativa, en la cual se realizara |
el fin brindar estrategias que permitan integrar y |
Se trabajara el taller en dos grupos iniciando con
de una hora y posteriormente con los

TEMAS

La importancia de la creatividad e innovacion

La creatividad e innovacién son competencias que permi
soluciones efectivas ante desafios complejos. En un entorno
capacidad de inventar algo nuevo, sino también a la habilidad par
existentes de manera significativa.

ten a los profesionales generar ideas originales y
laboral, la creatividad no solo se refiere a la
a mejorar procesos, productos y servicios

N




| Creatividad e Innovacion, ¢son lo mismo? La creatividad y la innovacién son conceptos interrelacionados |

pero distintos en el contexto del lugar de trabsjo. La creatividad se refiere al proceso de generar ideas
originales y Unicas, donde se explora el potencial de nuevas perspectivas, soluciones y enfoques. Por otro

o0 procesos que agregan valor a la organizacion o a sus ciientes.

Caracteristicas de la creatividad

caminos trillados y explorando territorios inexplorados.

y perspectivas, permitiendo encontrar soluciones innovadoras.

= Pensamiento lateral: La creatividad requiere un enfoque no lineal, rompiendo con la l6gica tradicional
y conectando ideas aparentemente no relacionadas. -

= Curiosidad: La curiosidad es un motor irnpulsor de la creatividad. Estar abierto a explorar, cuestionar
y descubrir nuevas posibilidades es fundamental.

= Resiliencia: El proceso creativo puede implicar enfrentar obstaculos y fracasos. La resiliencia nos
permite aprender de las dificultades y persistir en la busqueda de soluciones.

= Pensamiento divergente:Es la capacidad de desarrollar ideas innovadoras mediante la exploracion
de muchas posibles soluciones. :

¢ Coémo desarrollar la creatividad?

= Establece un entorno propicio: Crea ur: espacic de trabajo inspirador, rodeado de elementos que te
motiven y te inviten a pensar de forma diferente.

colaboracién con otros o la exposicion a diferentes fuentes de inspiracion.
= Practica la observacion: Presta atencion a los detalles de tu entorno, encuentra belleza en lo
cotidiano y descubre nuevas conexiones: entre elementos aparentemente no relacionados.

nuevos enfoques y considera diferentes posibilidades.

= Experimenta y juega: Permitete explorar sin restricciones, probar nuevas ideas, cometer errores y
aprender de ellos. La creatividad se nutre de la libertad para experimentar.

= Mejora tu capacidad de atencion: Hoy en dia s cada vez mas dificil concentrarse debido al acceso
de las nuevas tecnologias. Para mejorar tu atencion, apaga todos tus objetos electrénicos y
concéntrate por un periodo de tiempo e una tarea en especifico

Beneficios de la creatividad

» Resolucién de problemas: La creatividad nos permite encontrar soluciones innovadoras y efectivas
para los desafios que enfrentamos en nuestra vida personai y profesional.

pensamientos de una manera Unica y auténtica.

= Innovacion: La creatividad impulsa la inriovacion, tanto a nivel personal como a nivel organizacion
generando mejoras y avances significatives.

w  Desarrollo personal: La creatividad nos desafia a salir de nuestra zona de confort, a aprender
cortinuamente y a crecer como individuos.

forma de aliviar el estrés y ia ansiedad.

Fuente de consulta

https://www.asociacionferre vcorp.edu.pe:’articulofcreativictad-innovacion—para-desarrollo—profesional-2;’

https:ff'biog.ﬁchan‘corrﬂcreatividad-e—innovacion-en—el-entorno-
laboral#:~:text=La%20creatividad%20y%20la? ©v20innovaci%C3%B3n%?2 0en%20el%20lugar%20de%20traba
i0.resoluci%C3‘%B3n%2ODroactiva%ZOde%20pmblemas%?()empresariales.

https:/fwww.ut*p.edu.nefblog/herramientasfque-es- \a-creatividad-y-como-desarrollarla

lado, la innovacién implica llevar esas ideas creativas a la practica, transformandolas en productos, servicios |

= Originalidad: La creatividad implica la generacion de ideas nuevas y diferentes, alejandose de los |

= Flexibilidad: Ser creativo implica tener la capacidad de adaptarse a diferentes situaciones, enfoques

= Fomenta la diversidad de ideas: Busca diferentes perspectivas y opiniones, ya sea a través de l.

= Desafia tus propias ideas preconcebidas: Cuestiona tus suposiciones y creencias arraigadas, busca

= Reduccién del estrés: Sumergirse en actividades creativas puede ser un escape terapéutico y una |

= - Autoexpresion: Ser creativo nos brinda una via para expresar nuestra individualidad, emociones Yy




RECURSOS:

Fisicos
e Listado de asistencia
e Jillas

e Computador

Humanos
o Ciudadanos
¢ Profesional
¢ Promotor

RESULTADOS:

Cualitativos:

e Los ciudadanos muestran agrado y pat!
realizar respuestas creativas ante los problemas p
que esta competencia tiene para la resolucion d

manejo del estrés.

e Los ciudadanos y ciudadanas reconocen la creatividad como comp
constantemente en el ambito laboral, permitiendo un mejor desempefio ocupacional.

Cuantitativo:

N.° total de participantes:51
N.° total mujeres: 3

N.° total hombres: 45

N.° total poblacion LGBTI: 3

icipan activamente en el ejercicio realizado, permitiendo
lanteados, y facilitando la identificacion e importancia
e problemas, adaptabilidad, su desarrollo personal y

etencia que se debe desarrollar

FIRMA DEL
RESPONSABLE:

FIRMA
COORDINADOR:

NOMBRE
COORDINADOR:

(Db

CpndpIO ,eﬂaﬂﬁ

Leonardo Salamanca




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Creatividad e iniciativa

Linea de atencion 2: Promocion de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades
FECHA: 27/04/2025
Actividad Transversal
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Autonizacion para el ratamiento de datos personales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretania Distrital de Integracion Social — SDIS, es Ia responsable del tratamiento de mis datos personales recolectados y/o los del menor de edad que represento, y que podra realizar operacicnes sobre 105 mismos para las finalidades

establecidas en su [olitica de tratamiento de dalos personales, disponible an hitps Jiveww integracignsocial gov. colimages’ docs/Z022/polihcas pubhcas/20221111 lin U 03 v0_lineamiento_proteccion_datos_personales docx

Enliende que lengo derecho a entregar o no mis datos sensibles o los del menor de edad que represenio. que son aquellos que afectan la intimidad © cuyo uso indebido puede generar discriminacion.

Por lo anterior. autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar jos datos personales que se recolectaran mediante este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacian. asi como para consuitar los datas 2

15. Firma del responsable de la actividad:
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lli‘aimacenados, debo dirigirme a la SDIS a traves de sus canales de atencion a 1a cludadania
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13 Nombre del responsable Q\C\ O i\DT\T\E.. %\\3 e e

Autonzacion para el tratamiento de datos personales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracion Social — SDIS, es la responsable del tratamiento de mis datos personales recolectados yio los del menor de edad que reprasento, y que podra realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades

14. Cargo o rol del responsable: .CE'.‘\C}.E_. e\l}\c-\ &u‘ﬁ(}hq_\&.f\d\ \

establecidas en su Politica de tralamiento de datos personales, disponible en hitps:/iwww integracionsocial, gov.cofimages! _docs/2022/politicas._publicas/20221111 lin_u 03 _v0 lineamiento proteccion datos_personales docx
Entiendo que tengo derecha a entregar o no mis datos sensibles o los del mener de edad que represento, que son aguellos que afectan la intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacion.
Por lo anterior, autoriza expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recalectaran mediante este registro. Entiendo que para revocar o madificar esta aulonizacion, asi como para consuitar 10s datos alli almacenades, debo dirigirme a la SDIS a traveés de sus canales de atencien a la cudadania

15. Firma del responsable de la actividad
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SDIS, es la responsable del tralamiento de mis datos personales recolectados y/o los del menor de edad que representa, y que podra realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades

Autorizacion para el fratamienta de datos personales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que |a Secrelaria Distrital de Integracion Social -
establecidas sn su Poiiica de fratarmiento de datos perscnales. disponible en hitps./fwww inlegracionsocial.gov colimages/_docs/2022/politcas_publicas/20221111 lin 6 03 »0 lineamienta proteccion datos personales docx

Entiendo que tengo derecho a entregar o no mis datos sensibles o los del menaor de edad que represento, que son aquelios que afectan la intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacion.

Par In anterior. aulorizo expresamente a la Secretaria Distrilal de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectaran madiante este registro Enliendo que para revocar o modificar esta auterizacion. asi como para consultar los dates alli almacenados

debo dirigirme a la SOHS a traves de sus canales de atencion a la ciudadania



