FICHAS TECNICAS

Fecha inicio: 01/04/2025
Fecha fin: 30/04/2025
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Unidad Operativa: COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO
Fecha: 01/04/2025 _ B
Lugar: Preparacion fisica.
Horario: 06:20 am - 07:30 am.
OBJETIVO \

Fortalecer las capacidades fisicas basicas de los participantes que realizan regularmente
actividades de indole fisico a través de la salida matutina por los senderos del territorio y que
ademas oxigenan mentalmente, favoreciendo el progreso actitudinal, manejo de estados
emocionales y aumento del bienestar.

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 atencion 3, fortalecimiento de las redes de apoyo, la
gestién y el aprovechamiento de las oportunidades, y sera una actividad transversal por ende |
actividad de interés.

Por parte de promotoria se realizara el llamado a las 05:30 am a las y los ciudadanos, para que
todos los que quieran ser participes de la actividad se dispongan a estar listos a las 06:15 am en
la zona cercana a casa 1, antes de disponer a las y los participantes para salir se indicara a la
poblacién cada una de las restricciones, protocolo y normas para tener en cuenta durante el
recorrido por los senderos de la vereda de San Bernardo y enla cancha multiple de las mercedes.

Al llegar a la cancha se realizaran estiramientos y ejercicios de regulacion 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 inicien su preparacion
fisica segun su perfil y estado fisico, con ejercicios de tonificacién, de fuerza, resistencia y
cardiovasculares, para asi regular cargas emocionales, estados de ansiedad y mejorara en |
bienestar. Para las personas que no les guste hacer algun tipo de ejercicios se les recomienda
realizar caminatas cortas por las zonas verdes cercanas a la cancha de fatbol.

Para culminar la jornada de distensién, a las 07:15 am se reunira a la poblacién para que se |
dispongan a caminar hacia la comunidad de vida y asi llegar a desayunar.
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
HORA ACTIVIDAD

05:30 am Llamado a la poblacién.
05:50 am Bebida caliente
06:20 am Salida de comunidad de vida.
06:35 am Llegada a la cancha muiltiple de las mercedes.
06:35 am Preparacion fisica
07:00 am
07:30 pm Retorno a comunidad de vida.
INSTITUCIONES A CONTACTAR EN CASO DE EMERGENCIA.
BOMBEROS, Sasaima. ANA LUISA CASTILLO, 3108846399.
ESTACION DE POLICIA, SUB INTENDENTE ARCINIEGAS, 3102516091.
HOSPITAL HILARIO LUGO, URGENCIAS, 3174271880.

T OBSERVACIONES (Este item se diligencia posterior a la salida)

Para el desarrollo de la jornada de distensién se conté con 11 participantes, 1 de género femenino y 10
de género masculino recordando a cada uno de los y las ciudadanas presentes, lo que significa
fortalecer las capacidades fisicas a través de una caminata, ayudando a cada uno de los presentes a
mejorar estados de ansiedad y emocionales, que permite fortalecer sus procesos de desarrollo personal
y los motiva. Todos los presentes en la jornada manifestaron que estas actividades son bastante
motivantes para darle un mejor uso al tiempo libre, ademas de ayudarlos a tener una mejor condicién
fisica y asi seguir haciendo acciones de indole fisico y seguir mejorando su acondicionamiento y
bienestar dentro del servicio.
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Nombre del Profesional responsable de |a salida:
Oswaldo Pérez.
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OBJETIVO

Acompaniar procesos de educacion formal ofertados desde el distrito a partir de articulacion con
el eje transversal con el fin de continuar fomentando procesos aprendizajes a partir de la
educacién formal para las ciudadanas y ciudadanos de comunidad de vida el rosario.

Unidad Operativa: COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO
Fecha: 06/05/2025
Lugar: CEDID PRIMARIA
Horario: 8:00am — 12:00 pm.
METODOLOGIA

La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia activa, que permite el afianzamiento
de aprendizajes desde la interaccion con entornos educativos brindados por el distrito. La salida
estara organizada segun corresponda el proceso protocolario de la herramienta educativa, por
medio de cual se podra participar de actividades educativas tales como: vision de documentales
educativos, experimentos practicos, juegos interactivos entre otras actividades.

1) A las 4:00 a.m. se organizan las y los ciudadanos convocados para esta actividad para
posteriormente organizarse en las rutas asignadas para el desplazamiento, esto en
compaiiia del profesional asignado para el acompafiamiento (Hermes vaca- Pedagogo)

2) La actividad inicia a las 8: am con la llegada de los buses al punto, en este espacio cada
ciudadano en compaiiia de los respectivos docentes se desplazara hasta el aula asignada
y el grado que le corresponde, donde se abordaran las diferentes asignaturas y los
trabajos pendientes

3) Por ultimo, retornan los ciudadanos a la comunidad de vida en compaiiia del profesional
alas 12:30pm

CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

HORA ACTIVIDAD

3:45am Llamado a la poblacién.

4:30am Salida de comunidad de vida el Rosario.

8:00am Llegada al CEDID Britalia

e Organizacion de los diferentes grupos de trabajo
8:30am- e Clases basicas
12:00am
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10-00am- | Merienda e hidratacion. se realizara entrega de las meriendas a cargo de
10:30 am | Equipo profesional de turno

10:30am- e Refuerzo de Guias
12:30pm e Cierre de clases
1:00pm e Retorno a la comunidad

INSTITUCIONES A CONTACTAR EN CASO DE EMERGENCIA.

e Teléfonos: 780 7255 - 780 7266 - 775 0229 Correo:
mebog.e7@policia.gov.co Direccién: Calle 65] Sur # 77n-23.

® Direccién: Carrera 80J No. 70C - 28 Sur. Teléfono: 601 7 767 991.

OBSERVACIONES (Este item se diligencia posterior a la salida)

Se lleva a cabo el acompafiamiento a las clases de basica primaria y alfabetizacion con 15
ciudadanos a cumplir con su responsabilidad académica. La salida transcurre con
normalidad, evidenciando la buena disposicion de los ciudadanos frente a las clases. Al
terminar la jornada se evidencia la entrega del total de las guias numero 3, entregada y
avalada por el respectivo docente.

Nombre del Profesional responsable de la salida:
Herney Diaz Coordinador, Hermes vaca pedagogo
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Actividad: Salida Extramural CIPREAI. linea de atencién Ill: FORTALECIMIENTO DE LAS REDES DE

REGISTRO FOTOGRAFICO

APOYO, LA GESTION Y EL APROVECHAMIENTO DE LAS OPORTUNIDADES.

Fecha: 01/04/2025
Actividad transversal

6
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' NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 01-02-03- 8:45 am
f 04/04/2025 11:30 am
AREA: Talleristas agro RESPONSABLE DE LA Carlos Figueredo
ACTIVIDAD:
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: cultivos perennes

OBJETIVO GENERAL:

+ Aumentar en las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle la capacidad de ser productivos ante
una comunidad que esta brindando herramientas para su desarrollo personal y pueden ser
participativos a nivel de su proceso para apropiarse de las habilidades desempefiando
corresponsabilidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Garantizar que cada participante puede estar activo con cada uno de los cultivos perennes entrando
en la produccioén directamente por las acciones realizadas que le permiten incluirse en un nuevo
aprendizaje.

e Asegurar al ciudadano en cada trabajo que realiza dando una responsabilidad que le permiten ser
auténomo cuando su habilidad y desempefio lo permitan y pueda continuar con otros aprendizajes.

e Desarrollar conocimientos a nivel de todas las labores para que puedan experimentar que aprenden
con el quehacer diario de todas las labores asi presentan una actividad constante en todos los
cultivos y un desempefio proactivo a cada participante.

o Fortalecer todas sus areas cognitivas por la ejecucion de distintas labores que les obliga para ser
creativos y ampliarse dentro de sus conocimientos aplicables por lo aprendido.

METODOLOGIA:

Para el desarrollo de la metodologia de cultivos perennes utilizara el método psico educativo enfocados en

la linea de atencién || promocién de la Inclusién socio ocupacional para el agenciamiento de capacidades,

trabajando en los distintos cultivos perennes sobre labores que generan habilidades con herramientas y |
creacion de métodos que les permite mas desarrollo de las actividades generando nuevos conocimientos

o reforzandolos en caso de conocer el area donde estan trabajando. !

Adecuacion:
Se reuniran los y las participantes en el area fijada, se les explica la actividad a realizar con los objetivos

planteados para el cultivo perenne a trabajar ese dia.

Se solicitaran las herramientas y materiales adecuados para iniciar el proceso de cultivo perennes 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 induccioén y zacompar‘mmientc-.|
constante frente a las actividades a ejecutar, tanto del tallerista agricola. |
Etapa dos: i
Se realizara acompariamiento por parte de los talleristas agro a las labores asignadas al iniciar los trabajos
de las distintas areas de cultivos perennes bajo las especificaciones técnicas y se utilicen las herramientas
adecuadas teniendo en cuenta que aqui cada herramienta cumple una funcién para poder hacer la labor
bien. ,
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 de
cultivos perennes.

Reacondicionamiento: Y -
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 los cultivos perennes 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.

TEMAS:

Cultivos perennes . X :
Los cultivos perennes son plantas que tienen un ciclo vegetativo de mas de un afio y que pueden producir

cosechas durante varios afios. Son plantas robustas que se han cultivado durante miles de anos.

Caracteristicas

Tienen ciclos de vida muy largos

Pueden tener varios ciclos de produccién a lo largo de su vida

Son plantas que se desarrollan para aumentar la productividad de la tierra

Son una garantia de alimentacién animal y humana

Ejemplos de cultivos perennes

Alfalfa, Manzanas, Almendras, Uvas, Esparragos, Olivos, Marafion, Mango, Paima de aceite.

Beneficios

Protegen el suelo de la erosion y mejoran su estructura

Aumentan la retencién de nutrientes del ecosistema

Contribuyen a la adaptacion y mitigacién del cambio climatico

Garantizan la seguridad alimentaria y del agua a largo plazo

Manejo de malezas

En los cultivos perennes, se pueden utilizar cultivos de cobertura y acolchado para manejar las malezas.
Cultivo de aguacate

El arbol de aguacate es también conocido como aguacatero y es una especie perenne, muy vigorosa, de
crecimiento erecto. Tiene una vida util como cultivo comercial de hasta 50 afios y puede crecer hasta 30
metros de altura, aunque estas caraéteristicas pueden variar de acuerdo con la variedad.

La temporada del aguacate varia dependiendo de su zona de cultivo. En el caso de optar por aguacates
de proximidad, la temporada de recolectar en Espafia va de diciembre a mayo, sin embargo, en los paises
de clima tropical, con altas temperaturas, podemos encontrarlos todo el afio, sobre todo la variedad Hass.
Cultivo de café

El cultivo de café en Colombia se remonta a principios del siglo XVIII, cuando los jesuitas introdujeron las
primeras semillas. El café se convirtié en un cultivo clave para la colonizacion del pais.

Historia del café en Colombia

En 1730 llegaron los primeros cafetos, aunque no se sabe con certeza de donde procedian.

En 1736 se llevaron semillas de café a Popayan y se plantaron en un monasterio.

En 1808 se registraron las primeras plantaciones a mediana escala en Clcuta, Chinacota y Salazar de las
palmas.

En 1835 Colombia empez6 con la exportacién de café.

En 1867 Tyreel Moore establecié los primeros cultivos en el Cundinamarca.

En 1886 Simén Léopez extendio el cultivo a la ciudad de Pereira.

En 1921 se organizé la caficultura en una asociacion de productores colombianos de café.

En 1927 se constituy6 la Federacion Nacional de Cafeteros.

Importancia del café

El café fue un producto clave en el proceso de colonizacion de las tierras. Para finales del siglo XIX la
produccién habia aumentado considerablemente, posicionando al café como el principal producto de
exportacion de Colombia.

Cultivo de citricos

En Colombia, los citricos se cultivan desde hace mas de 40 afios en pequefia escala y desde hace 15 afios
en forma de huertos mas tecnificados. Esta alternativa agricola ha presentado un mayor desarrollo en los
departamentos de Tolima, Santander, Valle del Cauca, Cundinamarca y la zona cafetera central. El
desarrollo del fruto en climas tropicales es mas rapido, mientras que en condiciones subtropicales la
Naranja Valencia maduran en 10-11 meses, en el trépico la maduracion se logra en siete meses; en
condiciones del Piedemonte del Meta la maduracion se logra en nueve meses.

os frutales agrupados en esta denominacién presentan ciertas caracteristicas comunes: la gran mayoria
son plantas de follaje perennifolio, con espinas; hojas de diferente tamario con peciolo alado y frutos tipicos
que se conocen comunmente como hesperidios. Dentro de las particularidades que poseen los citricos esta
la de poder cruzarse entre si, lo que le ha permitido en condiciones naturales formar hibridos que
posteriormente fueron tomados como especies. El hombre ha utilizado esta caracteristica para producir
hibridos variables y especificos intergenéricos. Ademas, los frutales agrupados dentro del grupo de los
citricos poseen buena afinidad entre sus especies para injertarse entre ellas. Esta caracteristica es muy
importante para la industria de citricos a nivel mundial, puesto que permite tener una amplia posibilidad de
buscar relaciones patrones a injertos.

Cultivo de platano

|




En Colombia se cultivan diversas variedades de platano, como el hartén, el dominico, el cachaco, el pelipita,
y el guineo. La produccion de platano se distribuye por el pais segun las condiciones agroecolégicas de
cada region.

‘| Caracteristicas del cultivo

El platano se reproduce por medio de hijuelos, que son brotes que nacen del rizoma principal.

El ciclo de la planta de platano tiene dos fases: vegetativa y reproductiva.

El periodo tipico entre el brote y la cosecha de un racimo es de 3-4 meses.

De la siembra a la cosecha la planta tarda entre 11-14 meses segun la altitud.

Variedades cultivadas

El platano hartén se cultiva en las zonas calidas ubicadas entre 0 y 1.000 msnm.

El platano cachaco se cultiva principalmente en las regiones donde se producen los platanos dominico
hartén y dominico.

El platano pelipita se cultiva en los Llanos Orientales.

Fuente de consulta:
-https: //www.fao.org
RECURSOS:
Fisicos:
2 palines, 3 machetes, fumigadora de espalda, 3 garlanchas, 2 azadones, 1 esbajeradora.
Humanos
Talleristas agros, ciudadanos.
RESULTADOS:
Cualitativos:
¢ Las ciudadanas y los ciudadanos habitantes de calle participan activamente dentro de cada cultivo
perenne y realizan las acciones correspondientes a cada dia.
* Los participantes desarrollaron habilidades relacionadas con los cultivos perennes en el aprendizaje
de nuevas habilidades y se muestran de acuerdo con lo que aprenden.
+ Aprenden a mantener un cultivo bajo los tiempos de cosecha y de preparacion que les permite hacer
los trabajos correspondientes.
+ Encuentran las formas adecuadas para la nivelacion de sus estados de animo a nivel personal y
desempefan corresponsabilidades con la comunidad
Cuantitativos:
Martes 1 de abril participan 1 mujer 11 hombres se realiza rocerias de los cultivos perennes.
Miércoles 2de abril participan 1 mujer 11 hombres se realiza fumigacion de cultivos perennes.
jueves 3 de abril participan 1 mujer 11 hombres se realiza recolectada de café y beneficio
Viernes 4de abiril participan 1 mujer 11 hombres se realiza plateo de aguacate.

AAITE
FIRMA DEL RESPONSABLE. L

FIRMA COORDINADOR: W

NOMBRE COORDINADOR: \g:,e/@mqo Bokowez
J J J




Registro fotografico
Nombre de actividad cultivos perennes
Linea de atencion 2: promocion de la inclusion socio ocupacional dese el agenciamiento
de capacidades
Fecha 01/04/2025
Tipo de actividad Transversal
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Registro fotografico
Nombre de actividad cultivos perennes
Linea de atencion 2: : promocion de la inclusion socio ocupacional dese el
agenciamiento de capacidades
Fecha 02-03/04/2025
Tipo de actividad Transversal




Registro fotografico
Nombre de actividad cultivos perennes
Linea de atencién 2; : promocién de la inclusion socio ocupacional dese el
agenciamiento de capacidades
Fecha 04/04/2025
Tipo de actividad Transversal
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PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Vearalii: 1 '
SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL i g 1
Fecha: Memo
FORMATO FICHA TECNICA DE 12019048610 -
A B it ACTIVIDADES 20/11/2019
_Emm‘c‘ Pagina: 1 de 1
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 01/04/2025 INICIO: 2:00pm
L FINAL: 4:00pm
AREA: RESPONSABLE DE LA | Anggie Paola Murcia Salinas
Educacién fisica ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad fisica como factor protector.

OBJETIVO GENERAL:
Reconocer la importancia de la actividad fisica como un factor protector frente a riesgos fisicos, mentales
y sociales, adaptandola en la vida cotidiana como parte del desarrollo personal y el bienestar integral.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Promover habitos de vida saludables a través de estrategias de indole fisica y adaptadas a la rutina
cotidiana de cada uno de los ciudadanos.
« Identificar los principales riesgos fisicos, mentales y sociales asociados al sedentarismo y la
inactividad fisica.
e Relacionar la actividad fisica con el desarrollo personal y el fortalecimiento del bienestar integral
en cada uno de los participantes. -

METODOLOGIA:

El taller de desarrollo personal con etapa 1 se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludico-
pedagégica, que favorecera el fortalecimiento de competencias para incentivar a los participantes a la
implementacion de la actividad fisica, ejercicio o deporte de su preferencia, con el propésito que incorporar
habitos de vida saludables a través del desgaste energético adecuado, donde los ciudadanos reconozcan |
lo anterior como un factor protector. Este taller se dara bajo la Linea de atencién lll: Fortalecimiento de las
rede de apoyo, la gestién y el aprovechamiento de las oportunidades.

e Adecuacion: Se realizara la invitacion a los ciudadanos que participaran del taller y se adecua el
espacio con los materiales necesarios para el desarrollo de la actividad.

e Primer momento: Se expondra los objetivos a alcanzar durante la ejecucién del taller de
desarrollo personal y la metodologia, cuestionando en ellos la practica habitual de actividad fisica |
y lo importante de mantener un buen desgaste energético dentro y fuera de comunidad de vida, |
como factor protector.

e Segundo Momento: Se formara el grupo en posicién donde todos esten separados minimo a dos
metros uno del otro y de forma cémoda para la charla previa a toda la actividad, donde
explicaremos la importancia de reconocer los diferentes tipos de actividad fisica, conceptos a tratar
y que son de uso diario dentro del servicio, asi mismo, se identificara aquellos factores que no |
reconocen como un aspecto protector. '
Se brindara las siguientes preguntas orientadoras en relacién al tema y de esta manera generar
una mesa de dialogo segun sus respuestas basadas en sus conocimientos, vivencias y opiniones.

¢, Qué identificas como factor protector?

. Qué entiendes por actividad fisica y como crees que influye en tu bienestar?
; Qué riesgos hay presentes en este estilo de vida?

. Cémo puede la actividad fisica ayudar como factor protector?

; Qué tipo de actividad fisica recomendarian?

VVVVY

Seguido a ello, se proyectara un cortometraje enfocado a los beneficios la cual se denomina:

1. "Moverse es vivir: Actividad fisica como escudo protector"
2. "Mas movimiento, menos riesgos: Actividad fisica y salud integral”
3. "Activate hoy para un mafiana mas saludable”

e Tercer momento: Se llevarad 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. .

« Reacondicionamiento del espacio: Se invitard a los ciudadanos a reacomodar el espacio
dejandolo en 6ptimas condiciones.
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TEMAS:
Iniciacién a 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).

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

ACTIVIDAD FiSICA
Todas aquellas actividades que realizamos a lo largo del dia en las cuales consumimos energia a través
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 “{El deporte es sano! “o “jPractica 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 mdltiples significados. Tanto en el lenguaje corriente como al
realizar un analisis cientifico del deporte no existe una definicién general unica. El deporte se practica
siempre con finalidades muy diversas.
Por un lado, existe el deporte de competicion, 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. E
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 mas perjuicios para la salud e incluso
dafios, demostrando que en ocasiones es cierto aquello que “el deporte es la muerte “.

LA IMPORTANCIA DE UN ESTILO DE VIDA SALUDABLE

La salud es un factor determinante para el bienestar de la persona, permitiéndole su desarrollo y esta
ligado intimamente al estilo de vida. Asi, el estilo de vida es la forma o manera de vivir, partiendo del
conocimiento, adquisicién de actitudes, costumbres y comportamientos de las personas, los cuales pueden
ser saludables y otros nocivos para la salud; todo ello en una constante interaccion entre las condiciones
de vida y conductas individuales con los habitos de la familia, comunidad y la influencia de factores
socioculturales(1,2). Actualmente, el mundo es azotado por el constante incremento de enfermedades no
trasmisibles como diabetes, hipertension arterial, sobrepeso, obesidad, estrés, entre otros; siendo las
principales causas el sedentarismo, la falta de actividad fisica, el excesivo consumo de alcohol y tabaco,
el estrés cronico. Todo esto derivado del cambio de habitos de la poblacion por la influencia del desarrollo
industrial, lo que viene conduciendo a la adopcion de comportamientos y costumbres no saludables en la
personas, familias y comunidad; lo que lleva a la aparicion de enfermedades que representan un alto costo
para el sistema de salud y economia de las personas(3). Bajo esa mirada, es indispensable que los
sistemas de salud dediquen sus mejores esfuerzos en la utilizacion de diversos recursos que per_n?ltan el
planteamiento de politicas y estrategias para el fomento de estilos de vida saludable en la pop!acron, con
un enfoque mas amplio y sistémico, tomando en cuenta los componentes cuerpo, mente y espiritu de cada

 persona. Estos esfuerzos tienen que estar enfocados en la promocién de una alimentacién saludable, la




practica de actividad fisica de manera cotidiana, el correcto manejo de las emociones como el estres, la|
prevencion del consumo de sustancias nocivas, el cuidado del entorno y el fomento de valores y relaciones
interpersonales adecuadas(4,5). Diversos estudios sefialan que existe una relacion entre los habitos de la
persona y la aparicién de enfermedades no trasmisibles como el cancer, pudiendo ser evitadas si
intervenimos en factores como el tabaquismo, exceso de peso, bajo consumo de frutas, verduras y fibra,
alta ingesta de carnes o la inactividad fisica; dado que todos ellos contribuyen al incremento de la
incidencia de tumores malignos. Por ello las intervenciones deben estar dirigidas al aprendizaje del
consumo de una alimentacion saludable abundante en verduras, frutas, granos integrales y bajo en carnes
y grasas saturadas acompafiados del consumo de agua en adecuada cantidad(4,5). En relacion a la salud
mental se menciona que los habitos de vida tienen mucha relacién con el estado emocional de las
personas; por ello, practicas como el yoga, técnicas de relajacion, taichi, meditacion, risoterapia y una
buena actitud ante la vida ayudan en el manejo de las emociones, disminuyendo el estrés y los sintomas
de la ansiedad. Otro aspecto a tomar en cuenta en el fomento de estilos de vida saludables es el generar
condiciones para que los miembros de la comunidad conozcan, actuen, se empoderen y tomen decisiones
asertivas para el cuidado de su salud y su bienestar, reconociendo el sentido u objetivo de vida. Para ello,
las intervenciones deben incluir estrategias para mejorar la autoestima, fomentar valores, desarrollar la
espiritualidad y mejorar las relaciones interpersonales; para que motiven el cambio y la adopcion de habitos
mas saludables con el respeto de la cultura de las personas. Todo ello seguido de la conformacion e
integracion de redes de soporte en la comunidad, para crear vinculos de intercuidado que faciliten a la
persona y miembros de la sociedad la construccién de una nueva forma de vivir y el desarrollo de factores
protectores para la salud(2,4,5). Asi pues, no queda duda de que los estilos de vida saludables son
indispensables para lograr una adecuada atencién en salud y una herramienta poderosa para la
prevencién de enfermedades.
Fuente de consulita:

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

Kingdom: Blackwell Publishing Ltd.

RECURSOS:
Fisicos: '
e Tablero, marcadores, salén de tv casa 2, televisor, computador, extension, internet.
Humanos:
e Ciudadanos de la comunidad de vida, profesionales de educacién fisica.

RESULTADOS:

Cualitativos

Se obtiene como resultado participacién activa por parte de las y los ciudadanos en donde a través del
dialogo se establece que la actividad fisica y el ejercicio, se pueden trabajar diversos factores protectores
que promueven el bienestar integral de cada uno de los ciudadanos y previenen multiples riesgos fisicos,
mentales y sociales; asi mismo, reconocieron la diferencia entre actividad fisica, deporte y ejercicio, de
igual manera mediante dialogo se identifica cada uno de los beneficios que conlleva realizar cualquier tipo
de actividad fisica logrando asi prevenir el sedentario que pueda presentar en su diario vivir, en el
transcurso del taller, de igual manera, se identificaron factores como; Factores protectores fisicos, Factores
protectores mentales y emocionales, Factores protectores sociales, Factores protectores para el desarrollo
personal, se presentaron varias inquietudes en donde se fueron aclarando en el momento de la
socializacién. Algunos de los ciudadanos mencionaron reconocer la importancia del cambio en relacién al
manejo de habitos de vida saludables incluyendo acciones enfocadas al desgaste energetico.
Cuantitativos

Se cuenta con la participacién de 24 ciudadanos, los cuales 3 son de género femenino, 21 son de género
masculino y 4 de ellos de enfoque diferencial.

FIRMA DEL RESPONSABLE: - ﬂu& LS\
FIRMA COORDINADOR: W
Ve & /

NOMBRE COORDINADOR: Ubye Q;V\r\t?’o 60\0'0}&2
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REGISTRO FOTOGRAFICO
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Actividad fisica como factor protector, Linea de atencién Ill: Fortalecimiento de
las rede de apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las oportunidades, fecha: 01/04/2025, Etapa1.
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f ! Cédigo: FOR-PSS-129.
' PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES PARA LA | iF-u Wi
INCLUSION SOCIAL {aReiE 1.
ALCALDIA MAYOR ] Fecha: Memo. 12019048610 -
DE BOGOTADC. FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019.
SECRETARIA DE INTEGRACION S0CIAL Pégina: 1 de 1 !
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHAL " [RERY . |
_(:‘.omunldad de Vida El Rosario. 01/04/2025 FINAL: 4-00 PM.
AREA(S): RESPONSABLE(S) DE LA Andrea Gonzalez Molina
Trabajo Social. ACTIVIDAD:
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Reconociendo mis redes de apoyo.
OBJETIVO GENERAL.:

'Fortalecer los vinculos afectivos existentes entre los y las ciudadanas vinculadas a la comunidad |
de vida y quienes conforman sus redes de apoyo primarias, favoreciendo el restablecimiento de |
los lazos afectivos, proyectando posibles procesos de inclusion social y/o familiar.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

 Identificar los diferentes tipos de redes que contribuyen a los ciudadanos y ciudadanas
como factor protector para su inclusion.

e Reconocer los diferentes recursos con que cuentan a nivel individual y comunitario que |
favorecan su atencién en un momento especifico.

e Conocer las diferentes rutas de atencién que les permitiran el fortalecimiento de su inclusion
social.

e Reforzar el vinculo afectivo existente entre los y las ciudadanas y sus referentes familiares,
favoreciendo la identificacion de responsabilidades asociadas al rol que ocupan en el
nucleo familiar.

METODOLOGIA:

En esta accion formativa sera necesaria utilizar la metodologia psicoeducativa, de la linea de atencion Il
Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades, con etapa 2; para
dar un entendimiento mas profundo acerca del tema redes de apoyo; donde los ciudadanos y
ciudadanas a partir de dicha experiencia podran construir su propia red de apoyo.

Adecuacion:

Se retine al equipo de trabajo para organizar el espacio dispuesto para la actividad de manera |
adecuada. ?
Primer momento:

Se organizan los recursos fisicos que se van a implementar durante el ejercicio, sillas, mesas,
computador, televisién al igual que el recurso humano, ciudadanos y profesional del area de
trabajo social.

Segundo momento: -
' La actividad inicia por medio de las palabras de bienvenida, por parte de la profesional del area
de trabajo social quien les indica acerca de la metodologia de trabajo y la manera en que se
desarrollara el taller de desarrollo personal, con el propésito de indicarles las estrategias y que
conozcan el plan de trabajo establecido. A continuacion, se les solicita a los usuarios que se
ubiquen en circulo, para dar inicio a la actividad de acercamiento “Construyendo red”, se les indica
a los participantes organizasen por parejas, seguido de ello un jugador se vendara los ojos donde
deberan pasar por obstaculos, retos y penitencias y se guiara por el otro jugador quien dara las
indicaciones para que se mueva por el lugar de juego. Posteriormente, se cambiara de roles, al finalizar
la actividad se generara un espacio de expresion de opiniones con preguntas orientadoras.

Tercer momento:

Para dar inicio a la actividad, se realizara una sensibilizacién orientada a resignificar el vinculo
afectivo existente entre los y las participantes y sus redes de apoyo presentes promoviendo el
reconocimiento y vinculacion de los y las ciudadanas a la estructura del nacleo familiar, social o

laboral.
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Posteriormente, se realiza la proyeccién de material audiovisual donde se explica la deﬁnicic’:n de
red de apoyo, tipos e identificacion de estas. Seguido a ello se brindara un espacio reflexivo donde
los y las ciudadanas identificaran sus roles dentro de su contexto social y familiar.

Reacondicionamiento del espacio: = :
El profesional encargado solicita la colaboracion de los participantes, con el fin de que recojan los
posibles residuos que se pudieron originar durante el desarrollo del encuentro, fomentando en

ellos a la corresponsabilidad y compromiso.

[
|

' resolver necesidades especificas. Las redes pueden reducirse o extenderse proporcionalmente al

'activa en el fortalecimiento de las sociedades. Estan en constante movimiento y las integran

TEMAS:

¢Qué es una red de apoyo?

Las redes de apoyo social son: “el conjunto de relaciones que integran a una persona con su
entorno social, o con personas con las que establecen vinculos solidarios y de comunicacién para

bienestar material, fisico o emocional de sus integrantes, y al involucramiento y la participacion

personas (cualquier nimero a partir de dos) que comparten intereses, principios ciudadanos y que
asumen principios de reciprocidad, no violencia y accién voluntaria”.

Tipos de red de apoyo

Entre los tipos de apoyos que brindan las redes podemos encontrar los siguientes:

o Emocionales: afectos, confianza, compaiiia, empatia, reconocimiento, escucha. Pueden ser
a través de visitas, llamadas telefonicas, invitaciones, abrazos, etc.

¢ Instrumentales. Ayuda para transportarse, labores del hogar, hacer las compras, el cuidado
0 acompafiamiento.

e Cognitivos. Intercambio de experiencias, informacion, consejos que permitan entender o
recordar una situacion, etc.

e Materiales. Dinero, alojamiento, comida, ropa, donaciones, etc.

Clasificacion redes de apoyo

Las redes se pueden clasificar en formales e informales.

e Informales. Son las redes personales y comunitarias, a su vez se dividen en primarias y
secundarias: ',-

e Primarias. Estan conformadas por la familia, amigos y vecinos. Cumplen funciones de |
socializacion, cuidado y afecto, reproduccion y estatus econémico, entre otras. I'

e Secundarias. Es el mundo externo a la familia: grupos recreativos, organizaciones civiles
y sociales que operan en la comunidad, organizaciones religiosas, relaciones labores o de
estudio. Algunas de sus funciones son la compaiia social, el apoyo emocional, la guia
cognitiva y de consejos, la regulaciéon social, dar ayuda material y de servicios y la
posibilidad de acceder a nuevos contactos.

o Formales. Son las redes conformadas por organizaciones del sector publico en los|
diferentes niveles de gobierno (federal, estatal y municipal), que cumplen funciones de
orientacién, informacion, capacitacion, promocion y atencion a la salud, alimentacion,
defensa de derechos, recreacion, cuidados.

Caracteristicas de las redes de apoyo social:

e Hay un sentido de solidaridad entre sus integrantes.

e Son heterogéneas e incluyentes, ya que pueden estar integradas por personas de cualquier |
edad, sexo, condicidbn econdmica, creencias, etc. r

e Actuan con autonomia, segun el criterio de las propias redes. :

e Buscan alcanzar objetivos concretos, segun las necesidades que surgen. '

o Existe la reciprocidad, se da y recibe en proporcién a las circunstancias de cada persona o
grupo.

e Se da interaccion entre sus integrantes y elementos externos, sociedad e instituciones. ‘




e Son cambiantes, es decir, se renuevan y adaptan a las necesidades del entorno a través
del tiempo.
e Son resolutivas, generan una respuesta y/o solucion a las diversas situaciones.

FUENTES DE CONSULTA:
> https://ccp.ucr.ac.crlespam/descargas/ESPAM_cap5web.pdf
RECURSOS MATERIALES:
e Computador, Televisor, Sillas, Tablero, Marcador, Mesa, Elementos didacticos, Lista de
asistencia y Esfero.
RECURSO HUMANO:
« Profesional de Trabajo social y Participantes.

RESULTADOS
CUALITATIVO:
Durante la ejecucion del taller los ciudadanos y ciudadanas lograron identificar los diferentes tipos
de redes que contribuyen como factor protector en el momento de una posible inclusion social,
familiar o laboral, asimismo los participantes reconocen los diferentes recursos con que cuentan
a nivel individual y comunitario que favorecen su atencién en un momento especifico.
CUANTITATIVOS:
Se evidencia la asistencia y la participacion de quince (15) ciudadanos dentro de los cuales:

e Hombres:12

e Mujeres:3

¢ Poblacién diferencial (LGBTI):0

|
;IESMP%zEILBLE: ’PW)Q&A @C)GZQ\‘PZ
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EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: RECONOCIENDO MIS REDES DE APOYO.
LINEA DE ATENCION II: PROMOCION DE LA INCLUSION SOCIO OCUPACIONAL DESDE EL AGENDAMIENTO DE
CAPACIDADES.
ETAPA 2

FECHA: 01/04/2025
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A Cédigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES =
_ PARA LA INCLUSION SOCIAL peision 1
ALCALDIANAYOR Fecha: Memo
DE BOGOTA DL FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES  [2019048610-20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1 de 3

NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 01/04/2025 INICIO: 02:00 pm
i FINAL: 04:00 pm
AREA: Psicologia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Luisa Fernanda Pinzén Gaitan
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Estrategias de afrontamiento

OBJETIVO GENERAL:

Sensibilizar a las y los ciudadanos en la importancia de poner en practica acciones, asi como estrategias de
afrontamiento y regulacion emocional, que le permitan a los usuarios de comunidad de vida avanzar en su
proceso de desarrollo personal.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Promover el autoconocimiento para que las y los ciudadanos de comunidad de vida puedan identificar|
sus patrones emocionales y las situaciones que los activan.

e Fomentar la autorregulacion emocional por medio de Estrategias de afrontamiento y técnicas para
manejo del estrés, la ansiedad, la tristeza y otras emociones intensas de manera efectiva.

e Ensefar estrategias para mejorar la resiliencia emocional por medio de técnicas que le permitan a las
y los ciudadanos recuperarse de situaciones adversas manteniendo una perspectiva positiva y de
crecimiento continuo a nivel emocional

METODOLOGIA:

Durante la actividad se implementara la metodologia psicoeducativa, a través de las cuales, los participantes|
puedan adquirir conocimientos acerca de la identificacion de emociones, gestion de emociones y herramientas
de afrontamiento emocional que les permita resolver de manera adecuada diferentes situaciones del diario
vivir. el taller se desarrollara a partir de la linea de atencion 3: Fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestion
y el aprovechamiento de las oportunidades, con ciudadanas y ciudadanos de etapa 3.

Adecuacion: Se realizara el alistamiento del aula de artes, con elementos necesarios para el desarrollo de la
actividad y con el apoyo del area de promotoria se solicitara a todos los ciudadanos y ciudadanas de etapa 3

que se desplacen al espacio previamente establecido.

Primer momento: Se dara inicio al taller realizando una explicacion acerca de la inteligencia emocional y se

les invitara a los asistentes al taller que compartan algunas de sus experiencias vividas con la gestion de
emociones, el profesional realizara retroalimentacion a partir de las narraciones realizadas por cada uno de Iasi
y los ciudadanos.

Segundo Momento: Se continuara con la actividad dando a conocer a los participantes y estrategias de«i
afrontamiento centradas en la emocion.

Tercer momento: Se realiza una actividad en la cual por grupos los participantes los participantes realizan un
arbol y en sus hojas plasman las diferentes estrategias de afrontamiento emocional y como esta aportan a su
vida. Se finaliza con retroalimentacién de la actividad expuesta.

Reacondicionamiento del espacio: Se solicitara a los ciudadanos organizar el espacio utilizado y se
organicen el espacio para la siguiente actividad programada.

Temas

Las estrategias de afrontamiento son aquellos esfuerzos cognitivos y conductuales constantemente cambiantes
que se desarrollan para manejar las demandas especificas externas y/o internas que son evaluadas como
excedentes o desbordantes de los recursos del individuo (Lazarus, & Folkman, 1986). Estas estrategias se
utilizan para reducir al minimo el impacto negativo que producen los estresores sobre su bienestar psicologico,
les decir, “la carga” del cuidador (Fernandez & Diaz, 2001).

El uso de algunas estrategias de afrontamiento facilita la adaptacion y el bienestar (Bascuiian, Horwitz,
Schiattino, Acufia, & Jiménez, 2011), incide en la prevencion de enfermedades y permite al cuidador imformal
adaptarse al progresivo deterioro de su familiar asistido (Crespo, & Lopez, 2007). Dentro de las estrategias de|




afrontamiento, Carver (1997) distingue las siguientes: a) afrontamiento activo: acciones directas paraﬁ
incrementar o reducir al estresor; b) planificacion: pensar como afrontar al estresor; c) busqueda de apoyo
instrumental: solicitar ayuda o consejos a personas competentes; d) busqueda de apoyo emocional: conseguir
apoyo de simpatia y de comprension; e) auto-distraccion: concentrarse en otros proyectos para no concentrarse
en el estresor; f) desahogo: tendencia a expresar o descargar el malestar emocional; g) desconexion
conductual: reducir los esfuerzos para tratar el estresor; e) reinterpretacion positiva: buscar el lado positivo y
favorable del problema; f) negaciéon: negar la realidad del estresor; g) aceptacion: aceptar que el hecho
estresante es real; i) religion: tendencia a volver hacia la religion en momentos de estrés; j) uso de sustancia:
significa hacer uso de estas para sentirse bien o soportar el estresor; k) humor: hacer bromas sobre el estresor;
1) autoinculpacion: criticarse y culpabilizarse.

Las estrategias de afrontamiento son el esfuerzo cognitivo y conductual que se realiza al dominar situaciones,
externas (ambientales) o internas (estado emocional) y son evaluadas como algo que excede los recursos de
la persona.

Las principales estrategias de afrontamiento

Los estudios de psicologia resaltan tres grandes caracteristicas de las estrategias de afrontamiento, a partir de
las cuales se pueden clasificar asi: (1) La valoracion, busqueda del significado del evento critico; (2) el
problema, intenta confrontar la realidad, manejando las consecuencias que se nos presentan; y (3) la emocion,
regulacion de los aspectos emocionales e intento de mantener el equilibrio afectivo. En este orden de ideas,
podemos identificar que las estrategias de afrontamiento se identifican en tres clases: 1
|

| as estrategias centradas en el problema,

Las estrategias centradas en las emociones,

Las estrategias basadas en la evitacion.

Las estrategias centradas en el problema suelen ser utilizadas en condiciones de estrés visto como controlable:
son estrategias orientadas hacia la tarea, para alcanzar la resolucién y/o modificacion del problema. En cambio
las estrategias centradas en las emociones tienden a ser utilizadas cuando percibimos el evento estresante
como incontrolable, como lo que se puede experimentar ante el peligro: se intenta afrontar el problema
centrandose en las emociones y liberarlas e intentar relajarse.

Por Ultimo, las estrategias basadas en la evitacion tienden a manejarse en aquellos momentos en los que I3
persona asume aplazar el afrontamiento activo por la necesidad de ordenar y hacer acopio de sus recursos
psicosociales antes de afrontar activamente la situacion: son estrategias centradas en la evasion, en la
distraccion, en tomar distancia del evento estresante, o volcarse en otra actividad para no pensar.

Afrontar una situacion no significa hacerlo de la forma correcta

En cada una de estas clases de afrontamiento se pueden utilizar estrategias de tipo funcional y/o disfuncional.
Esto lleva a la consideracion de que, en realidad, no hay estilos de afrontamiento adaptativo o desadaptativo a
priori, hay estrategias que pueden ser eficaces en una situacion, pueden no serlo en otras.

Desarrollando nuestra capacidad para un buen afrontamiento

Por tanto, se puede concluir que el elemento esencial para una buena adaptacion al evento estresante,
especialmente en el caso de larga duracion de acontecimientos estresantes en el tiempo, es tanto la flexibilidad
en el uso de estrategias de afrontamiento, la capacidad de no utilizar una sola estrategia y cambiarla si nos
resulta ineficaz y desadaptativa.

Algunas estrategias de afrontamiento que podemos aprender a desarrollar podrian ser:

Mantener un control activo en el problema

Intentar no hacer mas dramatica la situacion

Relajarse y analizar la situacion desde diferentes perspectivas,

Confiar en nosotros mismos y en nuestras capacidades,

Admitir nuestros limites, jsomos personas, no robots!

Pedir ayuda a las personas mas intimas, cuando reconocemos que necesitamos un apoyo.

E| estado de bienestar es por tanto accesible a través de un equilibrio entre nuestra voluntad y la posibilidad
de actuar de acuerdo con el contexto en el que vivimos, fortaleciendo asi nuestros recursos internos y los que

estan disponibles en nuestro entorno.
Estrategias de afrontamiento y regulacion emocional

FORMAS DE AFRONTAMIENTO : 3RS
Una de las clasificaciones mas clasicas es la de Lazarus y Folkman (1984), quienes distinguieron entre

estrategias o procesos de afrontamiento centrados en el problema y centrados en la emocion. Las estrategias
de afrontamiento centradas en el problema son aquellas que tratan de alterar el problema causante de !a
emocion. Este tipo de estrategias también se denominan estrategias centradas en la tarea. Esta ca_tegorla
barca mas o0 menos estrategias parecidas a las utilizadas en la solucion de un problema como, por gjemplp,
la consideracion de soluciones alternativas. Sin embargo, aqui se incluye un conjunto de estrategsa_s’mas
amplio, puesto que también entran bajo esta categoria estrategias que hacen referencia al interior del individuo:




cambios cognitivos 0 motivacionales como, por ejemplo, ante un examen que produce ansiedad, la reduccion
del nivel de aspiraciones o el aprendizaje de recursos (Lazarus y Folkman, 1986).
Las estrategias de afrontamiento centradas en la emocion son aquellas dirigidas a regular la emocién que
aparece como consecuencia del problema. Las hay de una amplia gama: procesos cognitivos dirigidos a
disminuir el grado de trastorno emocional, como la evitacion, la minimizacién, el distanciamiento, la atencién
selectiva, las comparaciones positivas o la extraccion de valoraciones positivas de acontecimientos negativos,
pero también procesos cognitivos dirigidos a aumentar la emociéon como, por ejemplo, regodearse en un éxito,
lo que podria asi aumentar la emocién de orgullo. Iguaimente podemos hablar de estrategias conductuales
como hacer ejercicio fisico para olvidar un problema o tomarse unas copas, que pueden servir, entre otras
cosas, como elementos distractores. Asimismo, la meditacion se ha asociado a una mayor diferenciacion
emocional y a menores dificultades emocionales (Hill y Updegraff, 2012), asi como a la reduccion de
sintomatologia asociada a problemas de estrés, ansiedad y depresion (Hervas, Cebolla y Soler, 2016). ;
Endler y Parker (1990) incluyeron en la clasificacién de estrategias centradas en el problema y en la emocion,
una categoria adicional: las centradas en la evitacion. Este tipo de estrategias consisten en evitar el problema
o la situacion estresante realizando otro tipo de tareas que consigan distraer a la persona de dicho problema o
situacion.

FORMAS DE REGULACION EMOCIONAL

Concretamente, basandonos en la clasificacion que realiza Etxebarria (2002; que a su vez se basa en la
clasificacion de Frijda, 1986), podemos distinguir cuatro vias fundamentales para conseguir modificar lo que
sentimos: la regulacion de la confrontacion de los hechos, la regulacion del procesamiento de la informacion
tanto externa como interna, la regulacion de las tendencias expresivas y conductuales y la regulacion de las
reacciones fisiologicas.

La primera via, la regulacion de la confrontacion de los hechos, consiste en modificar lo que sentimos regulando
nuestra exposicion a los acontecimientos o situaciones que nos provocan emociones. Esto lo podemos hacer

por medio de la accién (exponiéndonos, por ejemplo, a circunstancias o situaciones agradables, evitando las
situaciones desagradables, etc.) o por medio de los procesos atencionales (simplemente, atendiendo a los|
sucesos agradables y no atendiendo a los desagradables). ;
La segunda via, la regulacion del procesamiento de la informacion externa e interna, se basa en la modificacion
de las interpretaciones, los pensamientos, las imagenes, etc., activados por los sucesos emocionales. Frijda
(1986) lo denomina “afrontamiento intrapsiquico”. El afrontamiento intrapsiquico a menudo implica una cierta
distorsion de la realidad o, al menos, un debilitamiento de la relacion con la misma, por lo que suele
considerarse una forma de reinterpretacion o reevaluacion defensiva. Esto es asi en el caso de la negacion, la
racionalizacién o la proyeccién, por ejemplo. Sin embargo, no todo el afrontamiento intrapsiquico es de caracter,
defensivo. Por ejemplo, no lo son el distanciarse un poco de las cosas y mirarlas con cierta perspectiva, ni el
bromear o ironizar sobre las mismas. En estos casos puede hablarse de una reevaluacion constructiva, en
cuanto que no se produce exactamente una distorsion de la realidad, sino, simplemente, un enfoque mas
positivo de la misma.

Las dos vias hasta aqui mencionadas —la regulacion de la confrontacion de los hechos y la del procesamiento
de la informacion externa e interna— constituyen probablemente las principales vias para modificar la
experiencia emocional. Pero aun hay otras maneras de influir en ésta. :-
Una tercera via seria la regulacién de las tendencias expresivas y conductuales. Tanto el dar rienda suelta 3
las expresiones y conductas emocionales como su supresioén o inhibicion sirven para regular la experiencia
emocional. La inhibicibn o supresién de las expresiones emocionales, en especial adoptando
intencionadamente una expresion o actitud diferente, incompatible con la tendencia natural de una emocion
dada, puede afectar a la experiencia emocional subjetiva. Sin embargo, la supresion de la respuesta emocional
externa, por si misma, no siempre elimina ni debilita la experiencia emocional interna.

Una cuarta via seria la regulacion de las reacciones fisiologicas. Las respuestas fisiologicas se pueden regular
de diversos modos: mediante tranquilizantes, sedantes, alcohol, etc., y también, hasta cierto punto, por técnicas
de biorretroalimentacion (biofeedback). Estas técnicas han mostrado ser Utiles en muchos casos, pero lo cierto
es que la meditacion, asi como diversos métodos de relajacion y ejercicios de respiracion, mas sencillos y que|
no exigen equipos tan costosos, brindan beneficios similares. En este sentido, la meditacion o mindfulness,
desde unas premisas claras y sencillas, puede suponer una herramienta muy positiva para regular nuestras
emociones como muestran numerosos estudios (Hervas et al., 2016; Hill y Updegraff, 2012; Kral et al,
2018: Wheeler, Amkoff y Glass, 2017). Asi, por ejemplo, se ha hallado que un entrenamiento prolongado en la
practica de la meditacion se asocia a una menor reactividad de la amigdala ante imagenes negativas (Kral et
al., 2018).

Por otra parte, Koole (2010) diferencia tres tipos de funciones. En primer lugar, la regulacion emocional puede
servir para satisfacer necesidades hedénicas, a menudo de caracter impulsivo y no consciente; en segundo
lugar, puede facilitar la consecucién de objetivos; por ultimo, puede contribuir a la optimizacion del
funcionamiento de la personalidad en su conjunto. En muchos casos, estas funciones se combinan,
complementandose, aunque también pueden ser conflictivas entre si.

Referencias Bibliograficas:
https:waw.scielo‘cI!scielo.php’?script=sci_arttext&pid=80?1 8-69242016000300010

m;ps:Hpsicoloqiavmente.com!psicoiogia!estrateqias-afrontamiento
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RECURSOS:
Fisicos
Sillas, mesa, cartulinas, marcadores, listado de asistencia y esfero.

Humanos
Ciudadanos de etapa 3, profesional en psicologia.

RESULTADOS:
Cualitativos

Se realizo sensibilizacion a las y los ciudadanos acerca de la importancia del autoconocimiento emocional, 13
inteligencia emocional para que logren autogestionar de mejor manera las emociones y de acuerdo a esto
emplear estrategias de afrontamiento y regulacion emocional, que le permitan a los participantes de comunidad
de vida avanzar en su proceso de desarrollo personal, de igual manera por medio del taller realizado se
promovié el autoconocimiento emocional para que los participantes puedan identificar sus patrones
emocionales y las situaciones o estimulos emocionales que les generan algun tipo de emocion intensa, las y
los ciudadanos participaron activamente de la actividad realizando preguntas como ¢Qué son las emociones y
la diferencia con los sentimientos? De igual manera aportaron algunas experiencias de vida donde debido a la
falta de inteligencia emocional y principalmente mala gestion de emociones se generan situaciones lamentables
que marcan la vida de las personas. Se expuso la importancia de la autorregulacion emocional brindando
estrategias de afrontamiento y técnicas para manejo del estrés, la ansiedad, la tristeza y otras emociones
intensas de manera efectiva, en el diario vivir de cada persona.

Cuantitativos

Asistieron a la actividad 12 participantes, todos de genero masculino.
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REGISTRO FOTOGRAFICO

Nombre de la actividad: Estrategias de afrotamiento
Linea de atencidn 3: Fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las

oportunidades
Fecha: 01/04/2025

Tipo de Actividad: Etapa 3
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Cédigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS |y/ersion: 1
SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL
Fecha: Memo
FORMATO FICHA TECNICA DE '2200;1‘ ??;0316;0 :
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL ACTIVlDADES
Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario . 01/04/2025 2:00 pm a 4:00 pm
AREA: TERAPIA OCUPACIONAL |RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Nubia Rojas Motta

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: CREACION DE UN PLAN DE ACCION PARA EL EGRESO

OBJETIVO GENERAL:

e Sensibilizar y brindar herramientas basicas a las y los ciudadanos en etapas 4 y 5 del proceso de
desarrollo personal de la Comunidad de Vida El Rosario, sobre la importancia de un plan de accién
para el egreso, mediante un taller participativo, que les permita identificar primeros pasos clave
hacia su autonomia e inclusién socio ocupacional.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

« |dentificar las expectativas y preocupaciones de los participantes sobre su egreso, generando un
espacio de reflexion inicial sobre el proceso.

e Presentar los componentes basicos de un plan de egreso (empleo, vivienda, redes de apoyo y salud
emocional) de manera clara y motivadora.

« Brindar herramientas practicas para iniciar su autoevaluacion (fortalezas, habilidades y areas de
mejora) en relacion con su futura independencia.

e Fomentar la creacién de un primer compromiso personal (accion concreta post-taller) que impulse
su preparacion para el egreso.

« Promover la importancia del trabajo en red (compafieros, familia e instituciones) para una transicion
mas segura y acompaiada.

METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencién 3 (Fortalecimiento de las redes de
apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las oportunidades). Se utilizara la metodologia Psicoeducativa;
a través de la cual las y los participantes de las etapas 4 y 5, adquieran conocimientos, estrategias y
herramientas para identificar y crear un plan de accién para el egreso.

Adecuacion

Para la realizacién del taller, se realizara una revision bibliografica de la tematica, sintetizando informacién
sobre componentes clave de un plan de egreso (vivienda, empleo, salud, educacién), Herramientas para
la autonomia progresiva, Recursos locales disponibles para personas en proceso de egreso. Se adaptara
el lenguaje a diversos niveles de comprensién y se elaborara una plantilla sencilla de plan de accion.
Primer momento:

Se trasladaran los ciudadanas y ciudadanos hacia el espacio para el taller, donde se ubicaran en sillas
dispuestas en semicirculo (para fomentar interaccién). Se pasara la lista de asistencia para que sea
diligenciada. De igual forma, se hara una ronda de preguntas con la finalidad de reconocer cuanto saben
los participantes sobre la tematica. Las preguntas que se realizaran son; 1. ¢ Qué entienden por un plan
de egreso? Y 2. ;,Qué areas creen que deben incluirse en su plan personal? (20 minutos).

Segundo Momento

Una vez estan organizados, se socializara el objetivo a lograr, explicando de manera interactiva las 4 areas
fundamentales: Vivienda: Opciones temporales y permanentes. Empleo/Educacion: Capacitacion y
oportunidades laborales. Salud: Acceso a servicios y autocuidado y por ultimo las Redes de apoyo:
Personas e instituciones clave. Tendra esta primera parte una duracién de 20 minutos. Seguido se hara
una autoevaluacién guiada (40 min) en la que cada participante identificara sus fortalezas, sus retos
principales y las primeras acciones posibles.

Tercer momento

Se dara respuesta a las inquietudes que manifieste los participantes. Se hara la retroalimentacion la cual
durara 20 minutos, donde las y los participantes se organizaran por parejas para compartir aspectos clave
de su plan, recibir sugerencias. una vez realicen ese paso, 2 o 3 voluntarios comparten su plan para el
egreso.

Reacondicionamiento del espacio

Se les solicitara a los participantes, que dejen el espacio limpio, recojan sillas y den finalizacion a su rutina
diaria.
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TEMAS: 5
¢Qué es un plan de egreso?
Definicién: Un plan de egreso es una herramienta de organizacion que ayuda a las personas a
estructurar su transicion hacia la autonomia, identificando:

- Recursos disponibles (econémicos, formativos, redes de apoyo).

- Metas realistas (a corto, mediano y largo plazo).

- Apoyos clave (familia, instituciones, comunidad).

¢Para qué sirve?
- Reduce la incertidumbre y el riesgo de exclusion.
- Facilita la toma de decisiones con pasos claros.
- Promueve la corresponsabilidad (la persona + su red de apoyo).

Importancia de la autonomia y el autocuidado
Autonomia:
- Empodera para tomar decisiones propias.
- Permite gestionar recursos sin dependencia externa.
- Se construye mediante habilidades practicas (ej.: manejo de presupuesto, busqueda de empleo).

Autocuidado:
- Base emocional: Evita el agotamiento durante el proceso.
- Acciones concretas:
o Establecer rutinas saludables.
o Pedir ayuda cuando sea necesario.
o Reconocer limites y celebrar avances.

Frases clave para reflexionar:
"Autonomia no es hacerlo todo solo/a, sino saber cémo y cuando apoyarse".
"E| autocuidado no es egoismo, es un requisito para sostenerse en el camino".

Ejemplo visual: Esquema de plan de accion
Formato: Infografia o tabla sencilla (puede adaptarse a un taller participativo).

Mi plan de egreso en 5 pasos
1. Meta principal (ej.: "Conseguir un empleo estable” o "Independizarme en 6 meses").
2. Recursos que tengo:
o Habilidades (ej.: cocinar, manejar redes sociales).
o Apoyos (gj.: taller de empleo local, familia).
3. Pasos inmediatos (proximas 2 semanas):
o Inscribirme en un curso de formacion.
o Elaborar un curriculum.
4. Posibles obstaculos:
o Falta de transporte — Solucion: Pedir ayuda a vecinos/as.
5. Autocuidado:
o Descansar 1 dia a la semana.
o Hablar con alguien si me siento abrumado/a.

Visualizacién:

[Nota: Aqui iria una infografia con iconos simples:
o Una escalera con peldafios (pasos).
o Un corazén (autocuidado).
o Una mano dando apoyo (redes)

REFERENCIAS:

https://imety.edu.co/wp-content/uploads/2020/05/PLAN-DE-ACCI%C3%93 N-PARA-EGRESADOS-IMETY-REVISADO-
1.pdf

https://www.google.com/search?g=-

+9%C2%BFQuU%C3%A9+es+un+plan+de+egreso%3F+( Herramienta+para+organizar+recursos%2C+metas+y+apoyos).
+-+Importancia+de+la+autonom%C3%ADa+y+el+autocuidado.+-
+Presentaci%c3%B3n+de+un+eiemplo+visuaI+{infograf%CB%ADa+o+esquema+de+plan+de+acci%C3%B3n}

RECURSOS:
Fisicos

« Sillas, Esfero, Lista de asistencia, tablero, marcadores, Plantilla de plan de accién (formato sencillo)
Humanos

e Ciudadanas y ciudadanos, Terapeuta ocupacional




RESULTADOS:

Cualitativos:

Los participantes reconocieron la necesidad de planificar su transicion hacia la autonomia, entendiendo
que un egreso estructurado reduce la vulnerabilidad. Se evidencié un cambio de percepcioén: pasaron de
ver el egreso como un evento aislado a considerarlo un proceso gradual que requiere preparacion. Algunos
expresaron temor al fracaso, pero el taller les brindé mayor seguridad al identificar pasos concretos ya que
identificaron herramientas basicas para la autonomia. Los asistentes valoraron ejercicios practicos como:
Mapas de ruta (definicion de metas a corto y mediano plazo), Listado de redes de apoyo (familia,
instituciones, organizaciones comunitarias), presupuesto basico para gestionar recursos econémicos;
destacando la utilidad de técnicas de autoevaluacién para reconocer habilidades y areas de mejora. El
formato participativo (trabajo en grupos, lluvia de ideas) fomento la expresion de experiencias personales
y la solidaridad grupal, surgieron lideres espontaneos que compartieron estrategias exitosas (ej.: cémo
acceder a capacitaciones laborales). Los participantes priorizaron: 1. Formacion (cursos técnicos,
alfabetizacion digital). 2. Vinculacion con oportunidades laborales (ferias de empleo, emprendimientos). 3.
Acceso a servicios basicos (salud, vivienda digna) y 4. Fortalecimiento de vinculos comunitarios (redes de
colaboracién). Sin embargo, persisten desafios como falta de solucion de medidas correctivas, limitaciones
econdmicas, resistencia al cambio: Miedo a salir de zonas de confort.

Cuantitativos:

Ingresaron al taller veintitin (21) ciudadanos y ciudadanas de etapas 4 y 5. De los 21 participantes, una
(01) se identifica de poblacion LGBTI, los 20 participantes restantes se identifican de género masculino,
dos (02) de ellos son adulos mayores.
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REGISTRO FOTOGRAFICO
Nombre de la actividad: CREACION DE UN PLAN DE ACCION PARA EL EGRESO

Linea de Atenci6n 3: (Fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las
oportunidades

Fecha: 01/04/2025
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Unidad Operativa: COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO
Fecha: 02/04/2025
Lugar: Preparacion fisica.
Horario: 06:20 am - 07:30 am.
OBJETIVO

Trabajar las capacidades fisicas basicas de los participantes que realizan actividades de indole
fisico a través de la salida matutina por los senderos del territorio y que ademas oxigenan
mentalmente, favoreciendo el progreso actitudinal, manejo de estados emocionales y aumento
del bienestar.

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 atencion 3, fortalecimiento de las redes de apoyo, la
gestion y el aprovechamiento de las oportunidades, y sera una actividad transversal por ende
actividad de interés.

Por parte de promotoria se realizara el llamado a las 05:30 am a las y los ciudadanos, para que
todos los que quieran ser participes de la actividad se dispongan a estar listos a las 06:15 am en
la zona cercana a casa 1, antes de disponer a las y los participantes para salir se indicara a la
poblacién cada una de las restricciones, protocolo y normas para tener en cuenta durante el
recorrido por los senderos de la vereda de San Bernardo y en la cancha multiple de las mercedes.

Al llegar a la cancha se realizaran 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 inicien su preparacion
fisica segun su perfil y estado fisico, con ejercicios de tonificacion, de fuerza, resistencia y
cardiovasculares, para asi regular cargas emocionales, estados de ansiedad y mejorara en
bienestar. Para las personas que no les guste hacer algun tipo de ejercicios se les recomienda
realizar caminatas cortas por las zonas verdes cercanas a la cancha de futbol.

Para culminar la jornada de distensién, a las 07:15 am se reunira a la poblacién para que se
dispongan a caminar hacia la comunidad de vida y asi llegar a desayunar.
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

HORA ACTIVIDAD
05:30 am Llamado a la poblacion.
05:50 am Bebida caliente
06:20 am Salida de comunidad de vida.
06:35 am Llegada a la cancha multiple de las mercedes.
06:35 am Preparacion fisica
07:00 am
07:30 pm Retorno a comunidad de vida.

INSTITUCIONES A CONTACTAR EN CASO DE EMERGENCIA.

BOMBEROS, Sasaima. ANA LUISA CASTILLO, 31088463989.
ESTACION DE POLICIA, SUB INTENDENTE ARCINIEGAS, 3102516091.
HOSPITAL HILARIO LUGO, URGENCIAS, 3174271880.

| OBSERVACIONES (Este item se diligencia posterior a la salida)

Para el desarrollo de la jornada de distension se cont6 con 8 participantes, 2 de género femenino y 6,
de género masculino recordando a cada uno de los y las ciudadanas presentes, lo que significa
fortalecer las capacidades fisicas a través de una caminata, ayudando a cada uno de los presentes a
mejorar estados de ansiedad y emocionales, que permite fortalecer sus procesos de desarrollo personal
y los motiva. Todos los presentes en la jornada manifestaron que estas actividades son bastante
motivantes para darle un mejor uso al tiempo libre, ademas de ayudarlos a tener una mejor condicion
fisica y asi seguir haciendo acciones de indole fisico y seguir mejorando su acondicionamiento y

bienestar dentro del servicio.
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Nombre del Profesional responsable de la salida:
Oswaldo Pérez.
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA:
Comunidad de vida El Rosario

FECHA: HORA:

02/04/2025 INICIO: 10:30 am
FINAL: 12:00 pm

Héctor Oswaldo Pérez Pérez

AREA: RESPONSABLE DE LA
Educacion fisica ACTIVIDAD:
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Jornada de distension fisica.

OBJETIVO GENERAL.:
Sensibilizar a las y los ciudadanos, sobre la importancia de realizar jornadas de distension, resaltando la
importancia de la actividad fisica, el ejercicio y el desgaste energético como coadyuvantes para disminuir
estados emocionales negativos y aumentar su bienestar.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Reconocer los beneficios de realizar actividad fisica de manera regular para que las y los
participantes mejoren en bienestar disminuyendo el sedentarismo dentro del servicio.
e Ensefar diferentes rutinas de entrenamiento y deportes convencionales para mejorar darle mejor
uso al tiempo libre.
« Ejecutar desgaste energético a través de acciones de indole fisico como principal herramienta para
combatir el sedentarismo.
METODOLOGIA:
La actividad se llevara a cabo, a partir de la linea de atencion nimero 3, fortalecimiento de las redes
de apoyo, la gestién y el aprovechamiento de las oportunidades, y sera una actividad transversal
por ende actividad de interés.
. por medio de una metodologia ludico-pedagdgica, que permitira el aprendizaje de habilidades,
destrezas y competencias, motivando a todos los ciudadanos de etapa 4 presentes para mejorar la
regulacién de cargas emocionales y ademas su condicién fisica y personal.

« Adecuacién: 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.

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

« Segundo Momento: Se formara el grupo en posicion circular donde todos estén separados minimo
a dos metros uno del otro, 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 4, 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, se complementara por medio de ayudas pedagogicas y se explicara el manejo,
las prevenciones y los verdaderos beneficios para todo ser humano.

» Con el fin de distensionar a las y los ciudadanos que asistan, se explicaran ejercicios basicos que
se pueden realizar en un dia de su cotidianidad dentro y fuera de la comunidad como lo son™

o Movilidad articular, estiramientos, ejercicios cardiovasculares y ejercicios de vuelta a la
calma; por medio de esto se pretende socializar la forma adecuada de realizar actividad
fisica generando una adaptacién al cuerpo.

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. .

i
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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). :

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
“gjercicio” fisico.

Ejercicio fisico, es un término mas especifico que implica una actividad fisica planificada, estn_:qturafdg 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 fisiolégico 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 préximas a la muerte (mala salud) hasta un funcionamiento fisiolégico éptimo (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 deshabituacién 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 coordinacion 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 través
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 recobraria”.

| DEPORTE

No es de extrafiar que las opiniones acerca de la importancia del deporte para la salud sean tan
contrapuestas. Afirmaciones tales como “|El deporte es sano! “o “;Practica deporte para estar sano! “, por
una parte, y “|El deporte es la muerte!”, y “jPractica deporte o mantente sano!”, por otra, solamente pueden
encontrarse porque la palabra deporte tiene multiples 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 aportacién 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 mas 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.
Alcmedn, 14(2), 82-89.

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

RECURSOS:
Fisicos:

e Cancha de voleibol, balones, sillas, ropa comoda, listado, tabla, esfero.
Humanos:

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

RESULTADOS:

Cualitativos: Durante el progreso del taller se evidencié participacién en los ciudadanos asistentes al
mismo, se les brindo diferentes herramientas para estar fortaleciendo a través de la actividad fisica, el
deporte, el ejercicio y el desgaste energético con el fin de motivarlos a disminuir el sedentarismo, realizar
mayor movimiento, practicar ejercicio y deporte en el servicio de comunidad de vida, recordandoles también
que es necesario tenerlos como principal instrumento para desintoxicar cuerpo y mente.

Cuantitativos: Para esta actividad se conté con la asistencia de 12 ciudadanos, todos de género

masculino, 2 de ellos pertenecientes a enfoque dife_rensal.

«

FIRMA DEL RESPONSABLE:

/ / -~
/
t
FIRMA COORDINADOR: W

NOMBRE COORDINADOR: ./\\)\e O}MG@ %SM?Z
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Registro Fotografico
Jornada de distension.
Linea de atencién lll: Fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las
oportunidades.
02/04/2025
Actividad transversal
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Codigo: FOR-PSS- |
129 !
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES | Version: 1 |
PARA LA INCLUSION SOCIAL Fecha: Memo J
0E BOGOTADLC. FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pagina: 1 de 1
| NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 02/04/2025 INICIO: 02:00pm
y FINAL: 04:00pm
AREA: TALLERISTA RESPONSABLE DE LA Carlos Figueredo

ACTIVIDAD:
' NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: labores de eficiencia en produccion

OBJETIVO GENERAL.:

e Facilitar a las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle herramientas dentro del ambito cotidiano
donde podamos especificar las labores para que las desarrolle en produccion y pueda hacer las
eficientes en pro de su proyeccion.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Reducir en el participante los tiempos muertos que se pueden encontrar en las labores de la
. produccién y asociarlos en una forma adecuada para que sea beneficiosos dentro de cada proyecto

e Aprender a manejar cada labor en pro de una buena produccién para que pueda enfocarse en forma
eficiente y aproveche sus tiempos y pueda estar ampliando sus metas.

e Implementar en el participante nuevas ideas sobre la eficiencia en el mundo de los negocios para que
puedan ser productivos en varios campos de la parte agricola y de formas sostenible.

METODOLOGIA:
La actividad se llevara a cabo dentro de la metodologia de la sensibilizacion por medio oral a las
ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle en un espacio donde puedan compartir sus
conocimientos y sean reforzados por la teoria que el taller denominado labores de eficiencia en
produccién, les estd dando ha conocer en su momento haciendo que se realice un estudio
participativo de los temas y las ideas que se pueden mejorar y consolidar como forma incluirse y
adaptarse en forma sostenible en las distintas comunidades.

e Adecuacién: Se realizara el llamado a los participantes después de la hora del almuerzo y se
convoca al aula para que estén presto al taller y prestar la atencién de la eficiencia en labores en
produccion.

e Etapa 1: Se reunira a los participantes, se diligenciara lista y se brindaran indicaciones sobre el tema
a tratar para que se enteren y puedan integrarse.

e Etapa2: se empieza a presentar el desarrollo del tema con los participantes y a poner en contexto a
todos para que participen sobre lo que conocen he interpreten facil los términos de la jardineria.

e Etapa 3 : se retro alimenta a los participantes sobre los temas que hemos tratado y las preguntas
que tienen por resolver para que puedan crear sus ideas propias y claras sobre la jardineria.

e Etapa 4: se lleva a cabo el cierre de la actividad y se indaga con los participantes sobre los temas
que no entendieron o algun proceso para resolver y que estén a satisfaccion de los temas tratados.

TEMAS
Las labores de eficiencia en produccién

Son aquellas que buscan optimizar los procesos de produccién para maximizar la productividad y reducir el
desperdicio de recursos.

Tareas para mejorar la eficiencia

Son trabajos ha desempefiar en el menor tiempo posible para que las tareas muevan Ios_ produc?os finales
mas rapidos puede ser una labor o una mercancia elaborada o comprada optimizando siempre tiempo,

persona y costos.

Analizar el flujo de trabajo




Siempre se mide cuantos trabajos extras estan saliendo y si este le da la ﬁnqlidaq a cada accion o por el —\
contrario da un tiempo adicional y no mejora la calidad del ejercicio de la eficiencia y nos aumenta costos

sin beneficios.

Invertir en tecnologia avanzada

El logro de las tecnologias siempre mejora los trabajos y aumentan la eficiencia en las labores una
calculadora, una registradora un celular o un computador siempre nos ayuda encontrar la forma de_
mantenernos mas habiles ante la oportunidad por la capacidad de tabular datos que al final de un tiempo
prudencial me dan la medicion correcta para poder evaluar los diferentes ejercicios de las labores.

Mejorar la mano de obra

En cuanto a mejoras de mano de obra solo se puede hablar de mejorar la mano de obra cuando podemos
apoyarnos en las experiencias de los diferentes empleados o de los sectores educativos que nos d_an_
articulacién con nuestros desempefios en las distintas acciones de ensefianza o de lo contrario se invierte

tiempo y no se logra una eficiencia sobre los procesos.

Adoptar el mantenimiento preventivo

Si se maneja maquinaria o sistemas se debe tener en cuenta que cada maquina o aparato debe tener
mensual una programacion de mantenimiento sin este tipo de mantenimiento los procesos se pueden
alterar de manera negativa a lo cual es importante mantener una agenda de verificacion que lleve una ruta
para tener una alternancia de labores sobre los dias de mantenimientos y no afecten la produccién.

Reducir el desperdicio de material

Cuando se trabaja con productos agricolas se puede presentar desperdicio a lo cual se debe generar un
segundo trato de diferentes subproductos que nos dé una finalidad acorde con la eficiencia de la
produccion.

Planificar la produccién

Las diferentes cadenas productivas exigen ser planificadas con el tiempo justo para poder ser mas
eficientes entrando a labores haciendo que cada accién durante su ejecucion sea para el aporte oportuno
dentro de la cadena productiva.

Asignar recursos de manera eficiente

La asignacion de recursos se ve aplicada a cada accién como publicidad, movilidad, comercializacién o
presentacion de productos pues estos nos generan costos adicionales y se pueden cubrir, pero demandan
tiempo a lo cual se necesita una persona idénea en estas areas preferible que pueda ser un administrativo.

Mejorar la calidad

La calidad de un producto es la entrada a todo un ramo de mercados en espera de buenas calidades y
mejoras en eficiencias que pueden ser presentaciones, manufacturas, embalajes que mejoran en favor de
los clientes o de adquisicion de los productos y aumentan la confiabilidad en el mercado.

Reducir los tiempos de produccion

Tener los tiempos justos para una produccion es la mejor parte, pero si el mercado o el producto presenta
una mejora en su devolucién en ganancias por estar antes del tiempo propuesto se debe tener un plan b
que de manera eficiente se puede tener y es aumentar en tiempos de procesos y pidiendo los resultados
de cada accién antes de la propuesta que estaba planteada y asi aumentamos las horas de trabajo y
disminuimos la llegada del producto final.

Beneficios de la eficiencia en produccién

Los beneficios de estas acciones se ven reflejados cuando podemos mantener la calidad de un producto y
reducimos los costos gradualmente aumentando la confianza del proceso y el producido que a lo largo del
tiempo vemos un crecimiento favoreciendo las ganancias el capital y el activo diario.

Identificar cuellos de botella

Estos le dan a las labores la aplicacion obligatoria de planes de eficiencia dentro do los posesos y
reacomoda todo los niveles de la produccion buscando versatilidad en todas las acciones que se realicen.

Mejorar la productividad y rentabilidad

Cada proceso en la cadena productiva de generar una rentabilidad minima que al ser evaluado aporta a un
tqtal positivo, para poder mantener la eficiencia de lo contrario, se redefine cada proceso y este debe ser
ajustado y verificado para no perder la rentabilidad.

Lograr mayores ingresos




Cada vez que la eficiencia en las labores mejore mejorara los ingresos pero estos aumentos de ben ser
gradualmente medidos y registrados para poder mantener las lineas, no se debe saltar el registro pues
este me mostrara siempre los cambios realizados y las secuencias a seguir en pro de la produccién.

Mantener una buena calidad de los productos

Se habla de mejoras en la eficiencia pero también se debe mantener una linea productiva con la calidad
que el mercado me exige la eficiencia siempre estar de la mano von la buena calidad

Lograr un buen equilibrio entre la minimizacién de costos y la maximizacion de recursos

Fuente:
https://upkeep.com/es/learning/production-efficiency/
https://lwautechnologies.com/noticias/calcular-y-optimizar.

https://lwww.mrpeasy.com/blog/es/eficiencia-productiva/

RECURSOS:

Fisicos:

e Aula

e Ciudadanos y talleristas

RESULTADOS:
Cualitativos:

e las ciudadanas y ciudadanos habitantes de calle crean la idea a cerca de manejar la eficiencia en
labores como poder participar en un empleo o en su propio emprendimiento para desempefiarse
en su inclusion.

e Comprenden que la eficiencia en la labores de produccion tiene un buen desempefio dentro del
area de empleo y desarrollo de proyectos y se puede ampliar con facilidad.

« El participante encuentra la forma de entrar a la sociedad en una forma proyectada sobre una idea
de negocio que los ubica y puede ampliar sus ideaales de trabajo.

Cuantitativos: 7
Se cuenta con la participacién de 4 mujeres y 14 hombres que asisten al taller de formacion.

FIRMA DEL RESPONSABLES:

FIRMA DEL COORDINADOR:
L7 Ll s B
NOMBRE DEL COORDINADOR: /l‘ne Q?"\m%to Ao 64;6’2
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Linea de

Registro fotografico

Nombre de actividad: labores de eficiencia en produccion
atencién 2: promocién de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades
Fecha:02/04/2025
Tipo de actividad: Taller
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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pagina: 1 de 1
[ |

NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: EFECHA: 02/04/2025 |HORA: 2:00pm- |
Comunidad de vida El Rosario I | 4:00pm

AREA: Trabajo social RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Andrea Gonzalez Molina

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Exploracién de recursos personales.

| adecuada.

OBJETIVO GENERAL:

Analizar con los ciudadanos y ciudadanas capacidades, potencialidades y prioridades para el|
cumplimiento de metas a mediano y largo plazo aportando en la consolidacién del proyecto de vida
como parte del proceso de desarrollo personal.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
« Identificar los propdsitos que tiene los participantes frente a la proyeccion de inclusion social.
e Promover el reconocimiento de factores protectores y factores de riesgo en los participantes.
e Brindar estrategias y herramientas que le permita al ciudadano y ciudadana establecer
parametros para la consolidacién de su proyecto de vida.

METODOLOGIA:

Se desarrollara el taller de desarrollo personal en el marco de la linea de atencién lll: Fortalecimiento de
las redes de apoyo, la gestién y el aprovechamiento de las oportunidades, con etapa ll, durante el
desarrollo del taller se implementara la metodologia psicoeducativa por medio del autoconocimiento
y el reconocimiento de las capacidades, potencialidades y prioridades de los ciudadanos vy |
ciudadanas afianzando el proyecto de sostenibilidad. '

Adecuacion:
Se retine al equipo de trabajo para organizar el espacio dispuesto para la actividad de manera

Primer momento:

Se realiza una actividad de acercamiento denominada “Suefio ¢ Cémo respondo ante mis suefios?”
inicialmente se solicita a los participantes que realicen un circulo, seguido de ello, se les dara una|
bomba a cada uno, elegiran uno de sus mayores suefios y estiran el globo materializando su suefo,
posteriormente, inician a inflar el globo imaginando que estan desarrollando acciones para cumplir
ese suefo, después deberan voltear la silla donde estan y continuar en el circulo, van a iniciar a jugar
con el globo lanzandolo lo mas alto que pueda, sin embargo, no lo pueden dejarlo caer ni dejar salir
de su espacio, aquel globo que se salga o se caiga se rompera. Al finalizar la actividad se
evidenciaran los pocos globos que quedaron.

Segundo momento:
Dada terminada a la actividad de acercamiento, se solicita a los ciudadanos y ciudadanas que formen |
nuevamente un circulo para dar inicio al tema central, pero antes de ello, se genera sensibilizacion y
socializacién con los grupos acerca del objetivo que tenia la actividad de acercamiento, donde se
logra identificara algunos factores de riesgo y protectores que existe en el entono, motivacion para
continuar con la realizacién de suefios y como podemos interferir en los suefios de los de mas.

Tercer momento

Se da inicio a la ejecucién de la actividad, realizando una serie de preguntas entorno al tema abordar,
donde se da a conocer la importancia de evidenciar habilidades, destrezas, valores y actitudes,
seguido a esto los participantes observaran en diferentes partes del espacio nubes con temas
especificos como valores, habilidades, necesidades, como lograr el cumplimento de metas , objetivos |
y/o metas, donde cada participante tiene la oportunidad de socializar y construir su proyecto de vida,

'para finalizar se realiza la proyeccion de una pieza audiovisual denominada“ vision de si mismo |
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;quién soy? Posterior, se desarrolla una reflexion acerca de la importancia que tiene el conocerse y |
aceptarse tal y como son para que puedan confiar en ellos mismos y tomar las decisiones adecuadas

'y conveniente para ellos.

' Reacondicionamiento del espacio: :
Se asignaran dos ciudadanos para la adecuacion del préximo encuentro.

TEMAS:
¢ Qué es exploracion de recursos personales?

'La exploracion de recursos personales implica identificar y valorar las fortalezas y capacidadeg que te
permiten afrontar la vida. Estos recursos pueden ser psicolégicos, sociales, o habilidades y conocimientos.

Recursos personales psicolégicos

Resiliencia, Confianza, Fuerza, Calma, Inteligencia, Amabilidad, Sabiduria, Sensibilidad, Humor, Intuicion.

Objetivos de un proyecto de vida

Define objetivos y metas claras para tomar decisiones acertadas.

Y

\

Devela y deja asentado aquello que la persona quiere para su vida.

> Busca el desarrollo del autoconocimiento y autogestion.

» Acerca herramientas para lograr las metas personales.

» Permite descubrir gustos personales, valores y habilidades.

» Alinea las decisiones del individuo con su verdadero ser.

» Permite visualizar un futuro. ¢ Cémo quiero ser? ¢Donde quiero estar? ¢ Con quién?

Pasos para lograr un proyecto de vida

Autoconocimiento

'El autoconocimiento es uno de los pasos mas importantes para definir un proyecto de vida
'personal; ya que en la medida en la que esté alineado a lo que el individuo es, mas liviano se hara
el camino y mayor sera la recompensa.

Es indispensable que el individuo esté convencido de los objetivos y metas a alcanzar y asi
'encuentre en su interior la energia para lograrlos. Este puede parecer un camino dificil y largo,
| pero sera gratificante y ayudara a concretar los siguientes pasos.

Revisar proyectos

Es importante que la persona revise los objetivos que alguna vez se propuso para ver si responden
' a sus intereses e inquietudes de hoy. ;Este es mi proyecto de hoy o de cuando era nifio? ¢Es mi
proyecto o es el de mis padres?

Con el correr de los afios, se puede notar que las personas con las que se recorrié un largo camino
(en la escuela, en la universidad) comienzan a transitar sus propios proyectos y descubrir su plan
'de vida. Los padres tienen un plan de vida, los hermanos tienen otro plan de vida, los amigos del
secundario, otros.

Plantear objetivos y metas propias
En este paso, es necesario que la persona analice su vida al dia de hoy (viendo qué quiere cambiar,

qué quiere dejar como esta) y sus verdaderas necesidades. Asi, fija objetivos y piensa en metas
que llevaran a ellos. Es importante visualizar cémo se va a lograr todo lo que se quiere y no




dejar de creer en el poder de la imaginacion: esta probado que visualizar situaciones e ideas ayuda
a ser mas positivo y perseverante.

Autoconfianza

La confianza en uno mismo puede verse afectada por situaciones que se hayan atravesado pero, al
igual que el optimismo, es necesario ejercitarla. La persona debe comenzar a sentir confianza en lo
que es, aceptarse a si misma y a partir de alli empezara a sentirse distinta y capaz de lograr todo lo
que se proponga.

Paciencia

El proyecto de vida es un proceso que no se lograra de la noche a la mafiana, ya que es necesario
atravesar la vida para ir logrando cada objetivo. Para lograr cada cosa propuesta es cuestion de ser
paciente: este trayecto no es para ansiosos.

Fuente de consulta: https://concepto.de/proyecto-de-vida/

https://www.salud.qob.sv/archivos/pdf/telesalud

RECURSOS:
Fisicos:
e Hojas de colores o blancas, Lapices, Bombas, Cinta transparente, Tijeras, Computador,
Cortometraje “visién de si mismo ¢quién soy?, Lista de asistencia
Humanos
e Profesional de trabajo social, Ciudadanos y ciudadanas.

RESULTADOS:
Cualitativos: .
En la ejecucion del taller de desarrollo personal se logro que los ciudadanos y ciudadanas generaran
un espacio de reflexion y analisis sobre las capacidades, potencialidades, prioridades, necesidades
individuales como medio para dar cumplimiento a las metas a mediano y largo plazo aportando en
la consolidacion del proyecto de vida.
Por otro lado, se evidencio una actitud reflexiva que les permite interiorizar los temas abordados para
su proyecto de sostenibilidad generando herramientas para mitigar la reincidencia para el fenébmeno
de habitabilidad en calle.
CUANTITATIVOS:
Se evidencia la asistencia y la participacion de diecinueve (19) ciudadanos dentro de los cuales:

e Hombres:18

e Mujeres:1

¢ Poblacion diferencial (LGBTI):0

FIRMA DEL RESPONSABLE: NoREA Qan’&()‘f’l

/”-___'_“’

FIRMA COORDINADOR:

/
NOMBRE COORDINADOR: Ouhe ONW:;IO 95/‘06! ez

&
i)



EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Exploracién de recursos personales.

Linea de atencioén lli: Fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestién y el aprovechamiento de las

oportunidades.
Etapa llI
FECHA: 02/04/2025
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) Cadigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES =
(1 PARA LA INCLUSION SOCIAL Vorsion: 1 |
ALCALDIA WAYOR Fecha: Memo
OE BOGOTA DL FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES  [2019048610-20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIL Pagina: 1de 3
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario  02/04/2025 INICIO: 02:00 pm
g FINAL: 04:00 pm
AREA: Psicologia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Luisa Fernanda Pinzén Gaitan
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Autorregulacion y corregulacion
OBJETIVO GENERAL:

Ofrecer a las y los ciudadanos de comunidad de vida un taller donde se brinden herramientas y estrategias
para reconocer, comprender y gestionar sus emociones de manera efectiva, partiendo la gestion adecuada de
SuS emociones.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Proveer técnicas para la autorregulacion, manejo de impulsos emocionales, especialmente en
situaciones de estrés o conflicto.

e Ensenar la adecuada gestién emocional, partiendo de la base de expresar las emociones de forma
clara, respetuosa y adecuada.

e Fomentar una comunicacion mas efectiva y saludable en pro de mejorar |las relaciones interpersonales,
mejorando la empatia y reduciendo los conflictos entre pares, mejorando con esto la convivencia en
comunidad de vida.

METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad se implementara la metodologia psicoeducativa, a través de las cuales, los

participantes puedan adquirir conocimientos acerca del Autorregulacion y Corregulaciéon. El taller se

desarrollara a partir de la linea de atenciéon 3: Fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestion y el

aprovechamiento de las oportunidades, con ciudadanas y ciudadanos de etapa 4 y 5.

Adecuacion: Se realizara el alistamiento del aula Renacer, con elementos necesarios para el desarrollo de la
actividad y con el apoyo del area de promotoria se solicitara a todos los ciudadanos y ciudadanasé
pertenecientes a etapa 4 y 5 que se desplacen al espacio previamente establecido.
Primer momento: Se dara inicio al taller realizando una explicacion acerca del manejo de las emociones Y|
para poder asi lograr una autorregulacion frente a las diferentes experiencias que brinda el entorno, posterior
a esto se le invitara a los asistentes al taller que compartan algunas experiencias donde hayan debido enfrentar
situaciones estresantes que le exigieron un manejo de emociones, luego se realizara retroalimentacion a partir
de las experiencias expuestas por cada uno de los ciudadanos.

Segundo Momento: Se continuard con la actividad dando a conocer a los participantes las diferentes
emociones y herramientas para la autorregulacion emocional.

Tercer momento: Se finaliza con un espacio en donde se hablara sobre la importancia de la autorregulacion
y corregulacion, gestion de emociones en las diferentes interacciones del ser humano en su entorno.
Reacondicionamiento del espacio: Se solicitara a los ciudadanos organizar el espacio utilizado y se
organicen el espacio para la siguiente actividad programada.

Temas

; Qué es la regulacién emocional?

Las emociones son respuestas o reacciones transitorias que experimentamos en nuestro interior, las cuales se
manifiestan en sensaciones fisicas, cambios en el estado de animo, pensamientos y conductas especificas.
Estas respuestas emocionales cumplen una funcién crucial al proporcionarnos informacion sobre el mundo y
las personas que nos rodean e impulsarmos a la accién. Por ejemplo, el miedo nos alerta sobre posibles
peligros, la tristeza nos impulsa a buscar apoyo emocional, y Ia alegria nos ayuda a conectar con otros.|
Algunas emociones pueden generar sensaciones negativas y desagradables, mientras que otras producen
sensaciones placenteras y positivas.

¢ Sabias que existen 7 emociones humanas universales?

Paul Ekman es un psicélogo pionero en el estudio de las emociones que descubrio la existencia de siete
emociones basicas que todos expen‘mentamos.l
Las 7 emociones universales son: ,
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Felicidad: Sentimiento de bienestar, alegria o placer.

Tristeza: Sentimiento de pérdida, desanimo o pesar.

Miedo: Emocién ante una amenaza o peligro percibido.

Sorpresa: Emocion ante lo inesperado o desconocido.

Asco: Emocion de aversion o repugnancia hacia algo.

Ira: Emocién de enfado o frustracion ante una situacion percibida como injusta.

Desprecio: Emocion de menosprecio o desdén hacia algo o alguien.

El concepto de regulacion emocional implica que las personas no solo tienen emociones; también tienen la
capacidad de modificarlas.
La regulacién emocional es el proceso mediante el cual las personas gestionan, modulan, y controlan sus
emociones, con el fin de adaptarse a las demandas del dia a dia, cumplir metas, y mantener un bienestar
lemocional. Implica controlar y gestionar cuanto sentimos una emocién en un momento dado. Contempla la

regulacion de emociones tanto positivas como negativas.
Por ejemplo, si nos sentimos extremadamente enojados, la regulacion emocional permite reducir la intensidad
de la rabia para evitar reacciones excesivas ¢ desproporcionadas.

Entonces, la regulacion emocional es el proceso a través del cual las personas influenciamos la intensidad y|
duracion de cada emocidn con el fin de potenciar nuestro bienestar y alcanzar metas.

La regulaciéon emocional es un proceso complejo, pero aqui hay algunas cosas que debes saber.

En primer lugar, como mencionamos anteriormente, las emociones son estados transitorios (es decir, no duran
para siempre). Cada emocion conlleva un gasto energético, por lo cual nuestro organismo siempre tiende a
volver a un estado de equilibrio. Este es el proceso automatico de autorregulacion; sin darnos cuenta, nuestro
organismo siempre se esta autorregulando. Es por esto que cuando nos enojamos o pasamos un mal rato, en
general, somos capaces de sentiros mucho mejor al tan solo dejar pasar un periodo de tiempo.
Otro aspecto importante es que cada emocion genera en nosotros una reaccion, y esa reaccion puede disminuir
(o aumentar) la intensidad de la emocién. Por ejemplo, en algunos casos la ansiedad que sentimos antes de
un examen o evaluacion nos moviliza a estudiar y prepararnos. Al sentimos cada vez mas preparados, la
ansiedad disminuye. Esta es otra manera automatica de regular nuestras emociones. La mayoria de [as veces
no nos damos cuenta de la manera en la que nuestras reacciones regulan nuestra emocion.

Por ultimo, es muy importante entender que es posible aprender y practicar estrategias para regular nuestras
emociones de tal forma que nuestra manera de experimentarlas sea mas placentera y adaptativa. En las
siguientes secciones profundizaremos este punto.

Otro factor a tomar en cuenta es que la regulacion emocional puede ser un proceso individual o social. Esto es
muy importante, ya que nuestro entorno social, incluyendo nuestras relaciones con amigos, familiares,
companeros de trabajo, etc., tiene un impacto muy significativo en nuestras emociones y en como las
regulamos. No somos islas; vivimos en comunidad y nos necesitamos los unos a los otros.

Por una parte, cada persona regula sus propias emociones a través de diversos mecanismos y estrategias
internas, algunas automaticas (la autorregulacion emocional) y otras mas intencionales (como el aprendizaje Y|
uso de estrategias y técnicas de regulacion emocional).

Sin embargo, también es posible regular nuestras emociones a través de la interaccion y colaboracion con
otros. De hecho, todas las personas, al nacer, dependemos de un otro para regularos. Durante los primeros
afios de vida, los bebés dependen completamente de sus cuidadores para regular sus emociones, ya que aun
no tienen las habilidades cognitivas y emocionales completamente desarrolladas para hacerlo por si mismos.
Los cuidadores, a través de su presencia, tono de voz, expresiones faciales y contacto fisico, influyen en el
estado emocional del bebé y ayudan a calmarlos cuando estan angustiados o agitados. Con el transcurso del
tiempo, las personas van adquiriendo la capacidad de regular sus propias emociones. '
¢ Por qué es importante la regulacion emocional?

Cémo regulamos nuestras emociones tiene directa relacion con nuestro bienestar.

La capacidad de regular las emociones esta asociada con una mejor salud mental, relaciones mas
satisfactorias y un rendimiento mas efectivo en diversas areas de la vida. La habilidad para manejar las
emociones de manera adecuada contribuye a una mayor resiliencia frente al estrés, comunicacion mas efectiva,
toma de decisiones mas informada y un mayor bienestar general, lo que resalta la importancia de cultivar y
fortalecer estas habilidades a lo largo de la vida.

; Como saber cuando tengo dificultades para regular mis emociones?

Esta es una pregunta relevante ya que, con la popularizaciéon de ciertos conceptos psicolégicos, como
regulacion  emocional, puede ser dificil saber cuando necesito ayuda y cuando no.
Al informarte sobre la regulacion emocional, te puedes quedar con la idea errénea de que es necesario regular
y/o controlar todas nuestras emociones en todo momento. Sin embargo, esto no es asi.
Si bien todas las personas se pueden beneficiar de aprender técnicas de regulacion emocional, hay algunas
personas en particular que tienen dificultades en esta area.




Intenfidad emocional excesiva: Experimentar emociones de manera muy intensa o desproporcionada en
rela.cmn con la situacion. Por ejemplo, sentir una angustia abrumadora ante situaciones que no parecen
justificar tal reaccion. |
Sgntirse incapacitado para controlar las emociones: Sentirse desbordado por las emociones y tener
dificultades para controlar las respuestas emocionales. Por ejemplo, tener “explosiones” de ira o llanto que
parecen fuera de control, 0 muy dificiles de calmar.
Cambios frecuentes en el estado de animo: Experimentar cambios abruptos y frecuentes en el estado de
animo, sin una razon evidente. Por ejemplo, pasar rapidamente de la alegria a la tristeza sin un motivo claro.
Dificultad para recuperarse de los contratiempos: Sentir dificultades para recuperarse emocionalmente de
situaciones estresantes o adversas. Por ejemplo, tener dificultades para superar una discusion con un ser
querido o una equivocacion en el trabajo.
Evitacién de situaciones emocionales: Evitar situaciones o actividades que podrian desencadenar,
emociones intensas. Por ejemplo, evitar hablar sobre ciertos temas o participar en actividades que podrian
generar ansiedad o malestar emocional.
Problemas en las relaciones interpersonales: Experimentar dificultades en las relaciones con los demas
debido a respuestas emocionales desproporcionadas o inadecuadas. Por ejem plo, tener conflictos frecuentes
con amigos, familiares o comparieros de trabajo debido a reacciones emocionales muy intensas.

Malestar fisico: Experimentar sintomas fisicos como dolores de cabeza, problemas digestivos o tension
muscular debido a la dificultad para regular las emociones.

:Coémo regular las emociones?

Entonces, ¢como regular las emociones? Primero, recuerda que, incluso sin darte cuenta, tu organismo esta
constantemente regulando tus emociones a traves de procesos automaticos que estan fuera de tu conciencia.
Sin embargo, en esta seccion, nos referimos a las estrategias que puedes aprender y practicar para potenciar
|a regulacion emocional.

1. Aprende a identificar tus emociones.

Para regular las emociones, es fundamental conocerlas.
Uno de los componentes mas importantes de la regulacion emocional es la capacidad para identificar y nombrar
nuestras emociones. Ademas de las siete emociones universales, las personas tenemos la capacidad para
experimentar muchisimas emociones diferentes.

2. Practica la atencién plena.

La atencion plena (también conocida como mindfulness) te ayuda a estar conectad@ con el momento presente
para observar tus pensamientos, sensaciones fisicas y emociones sin juzgarlas. Esta observacion sin juicio nos
ayuda a familiarizarnos con nuestras emociones y la manera en la que las experimentamos en el cuerpo.
3. Utiliza la respiracion y relajacion.

Cuando experimentamos emociones abrumadoras € intensas, como la ansiedad o ira, nuestro cuerpo tiende a
reaccionar entrando en un estado de alerta, con tension muscular y respiraciéon agitada.
Por eso, al enfocarnos en nuestra respiracion y practicar técnicas de relajacion corporal, podemos calmar
nuestro sistema nervioso y disminuir la intensidad de estas emociones.
A continuacién sugerimos dos ejercicios:

Respiracion caja

1. Cierra tus 0jos suavemente y lleva tu atencion a tu respiracion.
2. Inhala lentamente por la nariz contando hasta cuatro. Imagina que, al respirar, estas dibujando un lado de
un cuadrado.

3. Aguanta la respiracién durante otros cuatro segundos. Imagina que estas dibujando el segundo lado del
cuadrado.
4. Luego, exhala lentamente por la boca durante otros cuatro segundos, liberando todo el aire de tus pulmones.

Esto completa el tercer lado del cuadrado.
5. Aguanta la respiracion con los pulmones vacios durante otros cuatro segundos, completando el cuarto lado
del cuadrado.

Repite este ciclo varias veces, siguiendo el patron de inhalar, mantener la respiracion, exhalar y mantener la
respiracion nuevamente, todo durante cuatro segundos cada uno.

Relaja tu cuerpo

Para relajar tu cuerpo, puedes estar sentado, acostado o parado.

Cierra tus ojos, y recorre en tu imaginaciéon cada parte de tu cuerpo desde arriba a abajo: siente tus pies,
pantorrillas, rodillas, muslos, pelvis, estomago, pecho, hombros, manos, codos, brazos, cuello, rostro.

Haz el esfuerzo por relajar tus musculos. \Vuelve a recorrer tu cuerpo de arriba a abajo, pero ahora Imagina que
cada musculo libera su tension.

Usa tu respiracion para ayudarte: inhala profundamente, y exhala lento, cuantas veces sea necesario.
Observa cémo tu cuerpo se vuelve cada vez mas pesado.




4. Crea un diario de emociones |
Esta técnica es muy Util para familiarizarnos con nuestras emociones y con nuestros modos de reaccionar ante
ellas. Un registro diario de nuestras emociones es una manera de reflexionar en torno a nuestra experiencia
emocional.

Para llevar un diario de emociones, sigue las siguientes instrucciones:

Cada vez que aparezca una emocion intensa, tomate un momento para registrar en tu diario. Escribe la fecha
y hora aproximada, y luego describe como te sientes. Utiliza palabras especificas para describir tus emociones
(por ejemplo, feliz, triste, ansioso, enojado, etc.).

5. Habla con tus amigos o seres queridos.

Acudir a tus seres queridos para buscar apoyo, contencion y validacion, es una manera de practicar la
corregulacion.

Si crees que tu o un ser querido necesita ayuda para regular sus emociones, no dudes en acudir a un medico
o] psicologo.
Referencias Bibliograficas:

https://psiconecta.org/blog/que-es-la-regulacion-

emocional?gad_source=1 &gciig=CjOKCijw5u25hQ_eARlsA@uLnOfT_an%g@pﬁKZapﬁMFbWS-
wtpX8hdiofiJwyQGqzBXdDFuC6kMaAs1fEALW wcB
httgs:!fyoutu.be!?KZ;AHNGeSQ?si=F4Kg_gCAu6RWv§Q U

RECURSOS:

Fisicos
Sillas, cartelera, marcadores, esfero, listado de asistencia.

Humanos
e Ciudadanas y ciudadanos de Etapa 4 y 5, profesional en psicologia.
RESULTADOS:

Cualitativos

Se realizo un taller donde las y los ciudadanos adquirieron herramientas y estrategias para reconocer,
comprender y gestionar sus emociones de manera efectiva, p promoviendo técnicas para el autocontrol, manejo
de impulsos emocionales, especialmente en situaciones de estreés o conflicto, los ciudadanos expresan las
dificultades que presentan al momento de hacer frente a situaciones conflictivas, resaltando principalmente la
falta de reconocimiento y gestion adecuada de las emociones, de ahi la importancia de estos espacios que
permiten a los ciudadanos aprender sobre el manejo asertivo de las emociones, partiendo de la base de
expresar las emociones de forma clara, respetuosa y adecuada, sin llegar a extremos de la agresividad o la
pasividad, mejorando con esto la interaccion en su entorno.

Cuantitativos

Asistieron 20 ciudadanos, todos de género masculino.
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REGISTRO FOTOGRAFICO

Nombre de la actividad: Autorregulacion y corregulacion
Linea de atencién 3: Fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las

oportunidades
Fecha: 02/04/2025
Tipo de Actividad: Etapa4y 5
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Unidad Operativa: | COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO

Fecha: 03/04/2025

Lugar: Preparacion fisica.

Horario: 06:20 am — 07:30 am. |
OBJETIVO

Corregir las capacidades fisicas basicas de los participantes que realizan actividades de indole
fisico a través de la salida matutina por los senderos del territorio y que ademas oxigenan
mentalmente, favoreciendo el progreso actitudinal, manejo de estados emocionales y aumento
del bienestar.

METODOLOGIA

La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia luidico-pedagégica, que favorece el
fortalecimiento de competencias para motivar a realizar actividad fisica en los participantes, esta
jornada sera encaminada bajo la linea de atencion 3, fortalecimiento de las redes de apoyo, la
gestion y el aprovechamiento de las oportunidades, y sera una actividad transversal por ende
actividad de interés.

Por parte de promotoria se realizara el llamado a las 05:30 am a las y los ciudadanos, para que
todos los que quieran ser participes de la actividad se dispongan a estar listos a las 06:15 am en
la zona cercana a casa 1, antes de disponer a las y los participantes para salir se indicara a la
poblacién cada una de las restricciones, protocolo y normas para tener en cuenta durante el
recorrido por los senderos de la vereda de San Bernardo y en la cancha multiple de las mercedes.

Al llegar a la cancha se realizaran estiramientos y ejercicios de regulacion 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 inicien su preparacion
fisica segun su perfil y estado fisico, con ejercicios de tonificacién, de fuerza, resistencia y
cardiovasculares, para asi regular cargas emocionales, estados de ansiedad y mejorara en
bienestar. Para las personas que no les guste hacer algun tipo de ejercicios se les recomienda
realizar caminatas cortas por las zonas verdes cercanas a la cancha de fatbol.

Para culminar la jornada de distension, a las 07:15 am se reunira a la poblacién para que se
dispongan a caminar hacia la comunidad de vida y asi llegar a desayunar.

N
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
HORA ACTIVIDAD
05:30 am Llamado a la poblacién.
05:50 am Bebida caliente
06:20 am Salida de comunidad de vida.
06:35 am Llegada a la cancha multiple de las mercedes.
06:35 am Preparacion fisica
07:00 am
07:30 pm Retorno a comunidad de vida.

INSTITUCIONES A CONTACTAR EN CASO DE EMERGENCIA.

BOMBEROS, Sasaima. ANA LUISA CASTILLO, 3108846399.
ESTACION DE POLICIA, SUB INTENDENTE ARCINIEGAS, 3102516091.
HOSPITAL HILARIO LUGO, URGENCIAS, 3174271880.

OBSERVACIONES (Este item se diligencia posterior a la salida)

Para el desarrollo de la jornada de distensién se conté con 13 participantes, 3 de género femenino y 10
de género masculino recordando a cada uno de los y las ciudadanas presentes, lo que significa
fortalecer las capacidades fisicas a través de una caminata, ayudando a cada uno de los presentes a
mejorar estados de ansiedad y emocionales, que permite fortalecer sus procesos de desarrollo personal
y los motiva. Todos los presentes en la jornada manifestaron que estas actividades son bastante
motivantes para darle un mejor uso al tiempo libre, ademas de ayudarlos a tener una mejor condicion
fisica y asi seguir haciendo acciones de indole fisico y seguir mejorando su acondicionamiento y
bienestar dentro del servicio.
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Nombre del Profesional responsable de la salida:
Oswaldo Pérez.
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AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Brahyan Millan

Promotoria
NOMBRE DE ACTIVIDAD: Acceso a servicios basicos

OBJETIVO GENERAL:

Fortalecer los conocimientos y habilidades de los participantes sobre el acceso y uso adecuado de los
servicios basicos, como agua potable, energia, salud, educacion y saneamiento, con el fin de mejorar su
calidad de vida y la equidad social en la comunidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Brindar conocimientos y herramientas practicas a los participantes para que puedan acceder a los
servicios basicos.
e Promover el uso adecuado y eficiente de estos servicios en las comunidades.

e Reforzar a los participantes para que conozcan sus derechos, las opciones disponibles, y como
pueden aprovechar estos servicios de manera efectiva y responsable.

METODOLOGIA:

La actividad se llevara a cabo, a partir de la linea de accion 3 fortalecimiento de las redes de apoyo, la
gestion y el aprovechamiento de las oportunidades, se utilizara una metodologia ludico-pedagogica,
durante la actividad donde cada participante de la comunidad se apropiara del tema y contribuira con
base a sus experiencias; esto para compartir informacion, aprendizaje y trabajo en equipo para el
desarrollo de nuevos conocimientos.

Adecuacioén: Se organizara el espacio del aula multiple, utilizando mesas, sillas.

Primer momento:
Se les informara a los ciudadanos el nombre y el lugar donde se realizara el taller, se convocaran para
que asistan al espacio y dar inicio a la actividad.

Segundo Momento

Se realizara un saludo de bienvenida a cada uno de los asistentes al espacio en donde se les explicara
en que consiste el taller y el objetivo por el cual se realizara, seguido a esto con ayuda audiovisual se
proyectara un video del tema, el cual ayudara a poner en contexto del tema a tratar.

Tercer momento

Después de finalizar el video se realizard un juego de roles sobre el acceso del agua, simulando
situaciones donde los participantes deben resolver problemas de acceso a agua potable, tomando
decisiones como pueden hacer para ahorrar agua dentro de comunidad y fuera de la misma, cada grupo
debera dar un tic sobre el ahorro de agua, luego de eso se hara un feedback con los participantes para
escuchar sus opiniones del tema teniendo en cuenta los objetivos y asi generando un espacio de
conversacion para que las y los ciudadanos tengan asequibilidad para mejorar su calidad de vida en
cuanto al acceso a servicios basicos.

Reacondicionamiento

Se les indicara a las y los ciudadanos que participaron de la actividad dejar los espacios en perfectas

condiciones, recoger los elementos con que se realizaron las actividades. TEMAS:

El acceso al agua potable, el saneamiento y la higiene es un derecho humano. Las estrategias clave para
encauzar este objetivo incluyen aumentar la inversion y la capacitacion en todo el sector, promover la
innovacion y la accién a partir de pruebas, mejorar la coordinacion y la cooperacion intersectorial entre
todas las partes interesadas y adoptar un enfoque mas integrado y holistico de la gestion del agua.
El agua es esencial no solo para la salud, sino también para reducir la pobreza, y garantizar la seguridad

alimentaria, la paz, los derechos humanos, los ecosistemas y la  educacion.




Sin embargo, los paises se enfrentan a retos cada vez mayores relacionados con la escasez de agua, la
contaminacion de las aguas, la degradacién de los ecosistemas relacionados con el agua y la cooperacion
transfronteriza sobre el agua.

Los servicios publicos son fundamentales para la calidad de vida de una poblacion. ¢Alguna vez has
pensado en como seria si no hubiera iluminacién publica en las calles y parques? ¢O si no existiera la
distribucién de agua potable en las casas? Seria un escenario incomodo y que incluso violaria los derechos
fundamentales de los ciudadanos colombianos. Asi, en el contexto colombiano, y en la gran mayoria de
los paises del mundo, los servicios publicos son uno de los pilares fundamentales para garantizar que los
ciudadanos tengan acceso a condiciones minimas de vida digna. Esto se debe a que proporcionan recursos
esenciales para que podamos realizar nuestras actividades diarias. Los servicios publicos de suministro
(agua, electricidad y gas) son fundamentales y desempefian un papel esencial en el desarrollo economico
y social. Los servicios publicos de suministro de calidad son una condicion sine qua non para la erradicacion
efectiva de la pobreza. Los Gobiernos son responsables en ultimo término de asegurar el acceso fiable y
universal a los servicios en unos marcos normativos que prevean la rendicion de cuentas. Los ODS
requieren que los servicios publicos colaboren con los Gobiernos para ofrecer un acceso universal al agua,
el saneamiento y la electricidad, y condiciones de trabajo decentes para sus trabajadores. Asimismo, los
Gobiernos deberian fomentar el trabajo digno para los limpiadores de los lodos fecales y las mujeres activas
en el acarreo de agua. La adecuada dotacion y formacion del personal en la utilizacion de las nuevas
tecnologias contribuye a garantizar la eficiencia y seguridad en el lugar de trabajo.

Calidad de vida es un concepto que hace alusion a varios niveles de generalizacion pasando

por sociedad, comunidad, hasta el aspecto fisico y mental; por lo tanto, el significado de calidad de vida
es complejo, ya que cuenta con definiciones que van desde la psicologia y sociologia a las ciencias
politicas, medicina, estudios del desarrollo, etc. Las condiciones de vida de las personas y de las
sociedades en su conjunto varian con el tiempo, ya que por ejemplo las politicas sociales, dentro de un
estado benefactor, pueden mejorar las condiciones de vida de la poblacion: planes de empleo, seguros
de desempleo, comedores comunitarios, plan de viviendas, etc.

Fuente: https://politize.com.co/servicios-publicos-que-son-y-para-que-sirven/

https://inform-durablesolutions-idp.org/es/library/adequate-standard-of-living/acceso-a-bienes-y-
servicios-agua-saneamiento-salud-educacion-basicos/

https://www.ilo.orgles/sectores-e-industrias/servicios-publicos-agua-gas-electricidad.

RECURSOS:
Recursos Humanos: Promotores, participantes

Recursos fisicos: Lista de asistencia, esfero, tv, computador.

RESULTADOS:

Cualitativos:

Durante la actividad los ciudadanos cumplieron con las recomendaciones brindadas, también se logré dar
cumplimiento con el objetivo de fortalecer los conocimientos y habilidades de los participantes sobre el
acceso y uso adecuado de los servicios basicos, como agua potable, energia, salud, educacion y
saneamiento, con el fin de mejorar su calidad de vida y la equidad social en la comunidad.

Cuantitativos:
Se logré la participacion de 6 hombres, para un total de 6 participantes.

{
FIRMA DEL RESPONSABLE: Brahdtin Mlleria
L

FIRMA COORDINADOR: , %
S

NOMBRE COORDINADOR: be Omrap  Bhocees
U : B
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Tallerista Cultural

NOMBRE DE ACTIVIDAD: Taller del maestro — Macetas colgantes

OBJETIVO GENERAL.:

Fomentar la conciencia ambiental y la sostenibilidad en la comunidad de vida, mediante la creacion de
macetas colgantes con suculentas, promoviendo la interaccién con la naturaleza, la creatividad y la
responsabilidad ambiental.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Ensefiar técnicas para la creacién de macetas colgantes con suculentas de manera sostenible y
ecologica.

e Fomentar la creatividad y la innovacién en la comunidad a través de la creacion de macetas
colgantes unicas y personales.

METODOLOGIA
La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludico-pedagégica, encaminada en la linea
de atencién |l nombrada; promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.
Fase 1: Planificacién y Disefio
« Definir el objetivo y el proposito de la maceta colgante.
« Seleccionar el material y el tamafio de la maceta.
» Elegir el tipo de materiales decorativos.
Fase 2: Preparacion de Materiales
o Preparar la maceta y los materiales necesarios.
o Cortary preparar las cuerdas para colgar la maceta.
e Preparar la tierra y los fertilizantes para las plantas.
Fase 3: Elaboracién de la Maceta Colgante
« Llenar la maceta con tierra y plantar las plantas seleccionadas.
« Agregar materiales decorativos como piedras, conchas o cuentas.
« Colgar la maceta utilizando las cuerdas preparadas

Adecuacion:
Se notifica a las y los participantes mediante los tableros informativas que el taller se realizara en el aula
renacer, para cual se adecua el espacio con los materiales necesarios para el desarrollo de cada una de
las actividades
Primer momento 03/02/2025
Se explicaran los objetivos a alcanzar durante la ejecucion de cada una de las actividades y la metodologia
a desarrollar; Se hara el llamado a los y las ciudadanas que deseen participar, se procedera a dar inicio
con la capacitacién del uso de la guadua.
Segundo momento:
Se dara inicio con el taller donde se continuaré con: el lijado y preparacion de la guadua donde lo que se
busca es poder realizar el inmunizado el cual su propésito es para evitar el que se pudra, se deteriore y
para que sea mas resistente y duradera, se dejaran secando las guaduas hasta la proxima clase para
poder continuar con su elaboracion.
Tercer momento reacondicionamiento del espacio
Por Gltimo, se realizara el cierre y reflexién de lo aprendido durante el taller

« Espacio para compartir experiencias y reflexiones sobre el taller.

« Hablar sobre la importancia del buen proceso de la guadua para que el producto final sea de buena

calidad

Primer momento 05/02/2025
Se explicaran los objetivos a alcanzar durante la ejecucion de cada una de las actividades y la metodologia
a desarrollar: Se hara el llamado a los y las ciudadanas que deseen participar, se procedera a dar inicio
. con la capacitacién del uso de la guadua.




Segundo momento: 3
« Siguiendo con lo establecido en el taller anterior se procedera a ensamblar las partes ya lijadas e
inmunizadas, las cuales son la parte superior e inferior de la maceta colgante, donde se le debera
realizar unas perforaciones con el taladro en las 4 puntas de cada parte que sera por donde pase
la curda en la cual ira colgada, primero se pasar una broca delgada para realizar el Ia_guia y despues
si pasar la broca del tamafio que se desea con el fin de evitar que la guadua se chitee o se raje al
momento de hacer la perforacion.
Tercer momento reacondicionamiento del espacio
Por ultimo, se realizara el cierre y reflexion de lo aprendido durante el taller
« Espacio para hablar del siguiente taller y el paso a seguir y reflexiones sobre el taller.
« Hablar sobre la importancia del buen proceso de la guadua para que el producto final sea de buena
calidad

Reacondicionamiento del espacio

Se les solicita a los ciudadanos, que dejen el espacio limpio, recojan sillas y den finalizaciéon a su rutina
diaria.

TEMA

La guadua

Las guaduas, guaduas , cafiazas, carrizo, cafa brava, ipas o tacuaras (Guaduaspp.) son
un género de plantas de la subfamilia del bambu, de la familia de las pomaceas.

En el afio de 1806 fue descrita por Alexander van Humboldt y Amadeo Bonpland quienes vieron esta planta
en Venezuelay la llamaron Bambusa guadua, luego en 1822 fue clasificada por Carl Sigmund
Kunth como Guadua angustifolia. Se considera como una de las plantas nativas mas representativas de
los bosques andinos.

Este recurso se utilizaba ya desde épocas remotas por parte de los primitivos pobladores de los Andes, y
actualmente sigue siendo usada, especialmente en la regién centro-occidental de Colombia.

No se sabe a ciencia cierta el origen de la palabra guadua, aunque ciertos especialistas creen que podria
ser venezolano. Estas versiones emergen de las variantes “guaduas”’, “guafa” con las cuales se conoce
esta planta en este pais. También se suele empalar el término "guadua” como nos recuerda la ciudad
de Guasdualito, en Venezuela.

El aprovechamiento es una practica silvicultural de mantenimiento y mejoramiento del guadual. Puede
definirse como una practica silvicultural que procura crear condiciones favorables en el guadual, lo que
implica el mejoramiento de la regeneracion natural y de la composicion estructural, que aseguran el maximo
rendimiento sostenible. El aprovechamiento no solo pretende obtener los maximos ingresos posibles del
recurso.

En los bosques de guadua, el proceso de sucesién se puede considerar como progresivo cuando su manejo
muestra el guadual en equilibrio biolégico, contrario cuando se produce alguna alteracién o deterioro en su
estructura, producto de una intervencion natural o artificial caso en el cual se considera que el guadual
comienza a presentar una sucesion regresiva, lo cual puede ocasionar su completa desaparicién.

Para evitar lo anterior es necesario conocer y diferenciar todos y cada uno de los elementos que conforman
el guadual. Su conocimiento permite aprovechamientos técnicos, ademas de conocer su dinamica dentro
del proceso de productividad del guadual.

Entre las causas que ocasionan la llamada sucesion regresiva del guadual esta el no manejo, ya que si los
guaduales no se aprovechan tienden a degradarse por exceso de individuos en determinado momento y/o
por disminucién de la actividad biolégica o dindmica del guadual.

Por lo expuesto anteriormente los guaduales deben intervenirse periédicamente para regular el espacio
vital de sus individuos y para favorecer una mayor apariciéon de rebrotes o renuevos. En Colombia, se han
realizado investigaciones sobre aprovechamientos técnicos debido a que la gran mayoria de bosques se
encuentran muy densos por falta de manejo, o muy intervenidos por una explotacion antitécnica.

Es necesario determinar para cada sitio, el ciclo de corte o periodo de corte a transcurrir entre un
aprovechamiento y otro, y la intensidad de corte, o sea la cantidad y clase de individuos a extraer en cada
ocasién, siendo esto lo que constituye propiamente el Plan de manejo técnico de un guadual.

Con el aprovechamiento técnico se busca obtener un equilibrio en el bosque, en el ambiente y que a través
de él, se obtengan ingresos segun el manejo sostenible del recurso.

Los planes de manejo se basan casi exclusivamente en el nimero de guaduas adultas o “hechas” que
reporte el inventario de existencia, es decir, la importancia del rodal se limita al nimero de guaduas
aprovechables.

Los aprovechamientos comerciales se basan principalmente en el sistema de entresaca determinando la
cantidad de tallos en porcentajes de acuerdo con el estado de cada guadual y la edad de corte,
planteandose como la ideal, cuando la guadua cambia de color, pues se pasa de verde a amarillo, siendo
invadida por liquenes que le dan la tonalidad ceniza, blancuzca o “rucia”, produciéndose esta coloracion
aproximadamente a los 5 o 6 afios de edad del tallo.

Para conocer el aprovechamiento, es necesario conocer una serie de conceptos técnicos que ayudaran a
hacer aprovechamientos mas racionales. '

Las plantas suculentas (del latin succulentus, que significa: "jugoso"” "sustancioso”) o crasas son aquellas
en las que algun 6rgano esta especializado en el almacenamiento de agua en cantidades mayores que las




plantas sin esta adaptacion. Estos érganos de reserva tienen una alta proporcion de tejido parenquimatico.

El almacenamiento de agua en los érganos de algunas suculentas es de su adaptacion les permite

mantener reservas de agua durante periodos prolongados, y sobreviven a los largos periodos de sequia

en climas aridos. Uno de los ejemplos mas conocidos de suculencia es el de los tallos de los cactus del

Nuevo Mundo, similar al de varias euforbiaceas y apocinaceas africanas. Ejemplos de hojas suculentas se
encuentran en Aloe, Agave, y en las crasulaceas.

De acuerdo con el Feng Shui, las suculentas o crasas aportan armonia y proteccion en casa, ademas de

ayudar a purificar la energia negativa y transformarla en energia positiva, es decir, el Ying Yang, a través

del proceso de la fotosintesis.

Ademas, este tipo de plantas junto con los cactus, son un elemento decorativo que ayuda a mantener la

frescura y humedad de cualquier espacio.

¢ En dénde se colocan las suculentas en casa segun el Feng Shui?

Para aprovechar los beneficios de las suculentas, el Feng Shui recomienda colocar las suculentas en

espacios con luz, ya sea en la ventana, en el balcén o la terraza.

También, estas se pueden colocar en diagonal a la puerta principal, al lado de la cama, o cerca de aparatos
electrénicos como microondas, radio, tele, etc., para que estas absorban las energias negativas.

; Qué tipos de suculentas no pueden faltar en casa?

Aunque existe una gran variedad de suculentas y cactus, algunas de las mas populares segun el Feng

Shui son:

Crassula Portulacaria Afra: Atrae la abundancia y el dinero, la alegria y la buena suerte, ya sea en casa o

en el trabajo. Por ello, se debe colocar en espacios con luz indirecta.

Crasulla Ovata: También conocida como jade, esta planta atrae la prosperidad, riqueza y abundancia, es

longeva y generalmente se coloca en espacios con semi sombra, ya sea en interiores o exteriores. '
Echeveria: Esta plata de hojas carnosas es un simbolo de proteccién en el hogar, ademas de atraer la

armonia. Por ello, se puede colocar tanto en interiores como exteriores.

Sabila: También conocida como aloe, esta planta ayuda a alejar las malas vibras y a proteger la casa, por
lo que suele colocarse en el exterior o en la entrada de visitas.

Cactus: Los cactus en general son considerados amuleto de fuerza y proteccion, ya que sus espinas

ahuyentan las energias negativas. Por ello, se colocan en lugares abiertos, ventanas, balcones y terrazas.

FUENTES
https:/les.wikipedia.org/wiki/Guadua

RECURSOS
Recursos Humanos
e Tallerista, participantes

Recursos fisicos
¢ Sillas, planilla de asistencia, guadua, taladro, brocas, lija
RESULTADOS

Cualitativos 03/04/2025:

Dando cumplimiento a los objetivos, en este taller se conté con una excelente participacion por parte de
los y las asistentes, donde se pudo lograr evidenciar el interés de los ciudadanos por la realizacion de las
macetas colgantes, los participantes son receptivos con la explicacion de los pasos y la forma correcta del
ljado d la guadua y de los beneficios del inmunizado de la misma, donde se logré sensibilizar a los |
ciudadanos de la importancia de que los articulos o artesanias que se realicen sean con la mayor calidad
posible y que sean duraderos, a lo cual se muestran receptivos y logran entender dicha recomendacion.

' Cuantitativos:

Ingresan al taller siete (7) participantes todos hombres de diferentes equipos de referencia y diferentes
momentos todos con buena disposicion.

Cualitativos 05/04/2025:

Se logro evidenciar entusiasmo por parte de los asistentes ya que se pudo iniciar con el ensamblaje de las
dos partes iniciales de la maceta colgante después de un buen tratamiento realizado en la clase anterior a
la guadua, ya que se comienza y ver el resultado de las clases anteriores, los participantes manifiestan
emocion de poder aprender cada vez mas del proceso y formas de utilizacion de la guadua.

Cuantitativos:
Ingresan al taller cinco (5) participantes todos hombres de diferentes equipos de referencia y diferentes

| momentos todos con buena disposicion.

i
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REGISTRO FOTOGRAFICO
LINEA DE ATENCION Il: PROMOCION DE LA INCLUSION SOCIO OCUPACIONAL DESDE EL
AGENCIAMIENTO DE CAPACIDADES.
FECHA: 03/04/2025
TALLER DEL MAESTRO — MACETAS COLGANTES
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: REGISTRO FOTOGRAFICO
LINEA DE ATENCION II: PROMOCION DE LA INCLUSION SOCIO OCUPACIONAL DESDE EL
AGENCIAMIENTO DE CAPACIDADES.
FECHA: 05/04/2025
TALLER DEL MAESTRO - MACETAS COLGANTES
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AT

'NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: al FECHA: 03/04/2025 |HORA:
Comunidad de vida el Rosario Inicio: 8:45 am
'| | Final: 10:00am l
AREA: Primeros Auxilios RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: lJohana Robayo

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Atencién en rutas de salud ‘

OBJETIVO GENERAL:

Capacitar a la poblacién habitante de calle y en riesgo de estarlo a cerca de las diferentes rutas de
atencion en salud, de una manera psicoeducativa con el fin de dar a conocer a los asistentes las
maneras de activar cada una de estas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Dar a conocer a la poblacion los diferentes tipos y subtipos de rutas de atencion de acuerdo a
cada necesidad y a cada patologia.
e Capacitar a la poblacién el proceso para activar cada ruta de atencion integral en salud segun el
evento
e Incentivar a los ciudadanos acerca de la importancia de adoptar habitos de vida saludable con el
fin de prevenir enfermedades y mejorar su calidad de vida a corto y largo plazo
METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la Linea de atencién 3: Fortalecimiento de las rede de
apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las oportunidades. con ciudadanos de un grupo de interés, se
utilizara la metodologia psicoeducativa generando interés y adaptacion al contenido de una forma practica
ya que se busca promover los métodos y la educacion que permiten que los ciudadanos conozcan y se
informen acerca de la atencién en rutas de salud.

Adecuacién: Se utilizara el espacio del aula mdltiple, adecuandola con sillas con el fin de garantizar la
comodidad de los ciudadanos, se utilizara como herramienta, sillas, una mesa y un listado de asistencia
el cual evidencia la participacion de los ciudadanos que estuvieron presentes en el espacio.

Primer momento: Se dara la bienvenida a los ciudadanos participantes del taller con la presentacién de
la actividad que gira en torno a las rutas de atencion en salud, iniciando con una lluvia de ideas, donde
cada ciudadano dara opiniones y conocimientos propios acerca del tema.

Segundo Momento: Se realizara el desarrollo del tema en general, realizando una charla educativa
interactuando con cada ciudadano acerca de las rutas integrales de atencion en salud y los procesos para
activar cada una de ellas

Tercer momento: Se realizara una reflexion y autorreconocimiento acerca de las rutas de atencién y la
importancia de los programas de promocion y prevencion en salud. 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 Ia peticion del profesional.

TEMAS: RUTAS DE ATENCION EN SALUD




Las Rutas Integrales de Atencién en Salud — RIAS—definen las condiciones necesarias para asegurar
la integralidad en la atencién por parte de los agentes del Sistema de Salud (territorio, asegurador,
prestador) y de otros sectores. Ordenan la gestion intersectorial y sectorial como plataforma para la
respuesta que da lugar a las atenciones/intervenciones en salud dirigidas a todas las personas, familias
y comunidades, a partir de: i) Acciones intersectoriales y sectoriales orientadas a promover el bienestar
y el desarrollo de las personas, familias y comunidades, ii) Atenciones individuales y colectivas para la
promocién de la salud, prevencion de la enfermedad, diagnéstico, tratamiento, rehabilitacion y paliacion
y iii) Acciones de cuidado que se esperan del individuo para el mantenimiento o recuperacion de su

salud.

Rutas integrales de atencion

El objetivo de las RIAS es garantizar la atencion integral en salud a las personas, familias y
comunidades a partir de intervenciones de valoracion integral de la salud, deteccion temprana,
proteccion especifica, diagnostico, tratamiento, rehabilitacion, paliacién y educacion para la salud,
teniendo en cuenta el mejoramiento de la calidad en todo el continuo de atencion, el logro de los
resultados esperados en salud, la seguridad y aumento de la satisfaccion del usuario y la optimizacion
del uso de los recursos.

Rutas integrales de Atencién {RIA}

Las RIAS estan constituidas por tres tramos:

1. Ruta integral de atencién para la promocion y mantenimiento de la salud en el curso de vida de
caracter individual y colectivo, dirigidas a promover la salud, prevenir el riesgo, prevenir la enfermedad y
generar cultura del cuidado de la salud en las personas, familias y comunidades; incluye como
atenciones obligatorias para toda la poblacion colombiana: la valoracion integral del estado de salud, la
deteccién temprana de alteraciones, la proteccion especifica y la educacion para la salud, que contiene
el cuidado a los cuidadores.

2. Rutas integrales de atencién para grupos de riesgo, intervenciones individuales y colectivas dirigidas
a la identificacién oportuna de factores de riesgo y su intervencion, ya sea para —evitar la aparicion de
una condicion especifica en salud o para realizar un diagnéstico y una derivacién oportuna para el
tratamiento.

3. Rutas integrales de atencion especifica para eventos, intervenciones individuales y colectivas
dirigidas principalmente al diagnéstico oportuno, tratamiento, rehabilitacion y paliacion de los eventos o
condiciones especificas de salud priorizadas.

REFERENCIAS https://www.minsalud.gov.co/salud/publica/ssr/paginas/rutas-integrales-de-

atencion-en-salud-

rias.aspx#:~:text=%E2%80%8B%E2%80%8B%E2%80%8B%E2%80%8B%E2%80%8B,prestador)%
20y%20de%200otros%20sectores.

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 conocer las diferentes rutas de atencion en
salud y como tener acceso a ellas.

¢ Los ciudadanos asistentes se lograron capacitar acerca de la importancia de conocer los procesos
y tramites pertinentes para activar las rutas de atencion integral en salud.

e Los ciudadanos mostraron buena participacion acerca del tema tratado, refiriendo es muy
importante la informacién dada, ya que refieren la importancia de la promocion y prevencion de la
salud incentivando a prevenir enfermedades con el autocuidado para mejorar su calidad de vida.

Cuantitativos: Se logro la convocatoria de 10 ciudadanos de comunidad de vida en donde se identifica
que la poblacién capacitada se distribuy6 de la siguiente manera:

Mujeres: 0
Hombres:10

Lgtbi: 0

FIRMA DEL . e
RESPONSABLE: o kt)xfy- O
FIRMA COORDINADOR: W

NOMBRE COORDINADOR: }"7.)9 Q}V\r\oio 6:14«3@@2

O



REGISTRO FOTOGRAFICO
Nombre de la actividad: Atencioén en rutas de salud

Linea de Atencion 3: Fortalecimiento de las rede de apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las
oportunidades

Fecha: 03/04/2025
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