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AREA: Trabajo social RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Yerli Céspedes Saenz.
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Sustancias psicoactivas en la salud mental.
Grupo Mental
OBJETIVO GENERAL:

Sensibilizar a los ciudadanos y ciudadanas sobre los trastornos mentales asociados al consumo de sustancias
psicoactivas y sus sintomas, mediante herramientas audiovisuales, fomentando la reflexion, el autocuidado y
el reconocimiento de su impacto en la vida diaria.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Comprender los efectos del consumo de sustancias psicoactivas en la salud mental a traves de
informacién que lleve a la reflexion.
e Reconocer los principales trastornos mentales relacionados con el consumo de sustancias y sus
sintomas mas comunes.
o Desarrollar habilidades para enfrentar situaciones de riesgo relacionadas con el consumo de drogas
mediante la toma de decisiones conscientes y asertivas.

METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea 1: Atencién social integral, se implementara la
metodologia psicoeducativa de explicacién, discusion y proyeccion de apoyo didactico y se daran las
instrucciones a los ciudadanos y las ciudadanas de acuerdo a cada momento de ejecucion.

Adecuacion: Se convocara a los ciudadanos y ciudadanas para que se concentre en el area polifuncional,
donde se dara inicio a la actividad.

e Primer momento: La profesional ofrecera un fraternal saludo a los y las asistentes, solicitara que se
dispongan para dar inicio a la actividad e iniciara el abordaje del tema con la explicacién de la dinamica
a desarrollar. Planteara preguntas orientadoras como: ;Conoce usted como funcionan las drogas en
el cerebro?, ;,Qué areas de nuestro cerebro se veran afectadas y como contribuira ello a la aparicion
de trastornos mentales?, ; Qué influencia cree usted que tienen las sustancias psicoactivas en nuestros
comportamientos? Después de cada respuesta, la profesional proporcionara una explicaciéon
complementaria y reforzara las intervenciones realizadas por los ciudadanos y ciudadanas.

e Segundo momento: Posteriormente, se proyectard un video educativo “Los Principales
Neurotransmisores funciones y problemas que provoca su déficit o exceso”, el cual enfatizara en
aspectos relacionados a las consecuencias del consumo de sustancias psicoactivas a nivel cerebral y
como estos afectan los procesos de pensamiento, sentimientos e interaccion, lo que permitira dar
continuidad al ejercicio con la presentacién de diapositivas interactivas donde se abordaran algunos
trastornos mentales como la depresién, la ansiedad, trastornos de personalidad y sus sintomas,
orientando al reconocimiento y aceptacion de sus diagnosticos.

e Tercer momento: Seguido de ello, se realizara una actividad dinamica donde se establecera una
situacién hipotética, planteando un escenario de riesgo como, por ejemplo: “Estas con amigos y te
ofrecen consumir una droga en una fiesta”, esto con el fin de generar procesos reflexivos orientados a
plantear estrategias de prevencion desde la toma de decisiones conscientes y asertivas.

e Cuarto momento: Finalmente, se agradecera la asistencia y participacion a los ciudadanos y
ciudadanas y se solicitara dejar el espacio en adecuadas condiciones.

TEMAS:

¢ Cémo funcionan las drogas en el cerebro para producir placer?

La mayoria de las drogas adictivas, directa o indirectamente, atacan al sistema de recompensas del cerebro,
inundando el circuito con dopamina. La dopamina es un neurotransmisor que se encuentra en las regiones
del cerebro que regulan el movimiento, la emocion, la motivacién y los sentimientos de placer.

Cuando se activa a niveles normales, este sistema recompensa nuestros comportamientos naturales. Sin
embargo, la sobreestimulacién del sistema con drogas produce efectos de euforia, que refuerzan fuertemente
el consumo—y le ensefan al usuario a repetirlo.

| Relacion entre el consumo de sustancias psicoactivas y los problemas mentales

Los estudios cientificos evidencian que “las personas con historial de algn trastorno mental son mucho mas
propensas a tener adicionalmente una adiccion”. Por ejemplo, segun la Encuesta Nacional de Salud Mental,




es frecuente la coexistencia de dependencia de alcohol y trastorno mental (22%) y de alcohol y depresién
(38% a 44%). De igual manera hay un riesgo entre dos y tres veces mayor de presentar depresion si existe
dependencia del alcohol.
A este fenomeno se le conoce como patologia dual y se presenta en doble via, es decir que los problemas
mentales pueden estar asociados al consumo de sustancias psicoactivas, pero también, el consumo de estas
sustancias se asocia a trastornos mentales.
Cada dia es mas frecuente la patologia dual y quienes la padecen requieren de mayor numero de admisiones
a los servicios de urgencias y hospitalizacion. Asimismo, los pacientes son mas proclives a presentar
conductas de riesgo (sexual, violentas y criminales), a adquirir VIH, hepatitis, entre otras enfermedades, y a
tener dificultades para ajustarse a las normas sociales.
El origen de la patologia dual “estd asociado a una vulnerabilidad genética y biolégica”. Se ha podido
establecer que estas personas presentan una busqueda insistente de sensaciones “intensas” y perciben un
mayor placer al consumir las sustancias psicoactivas (SPA) del que podria sentir el resto de la poblacion. Pero
también se ha evidenciado que el efecto que tienen estas sustancias en el cerebro —a nivel neurobiolégico-,
incrementa la vulnerabilidad para desencadenar diferentes trastornos mentales. Otros factores que se han
asociado a la patologia dual son la exposicién continua al estrés y factores ambientales y psicolégicos en la
infancia como la agresién y el maltrato, entre otros.
Fuente de consulta:
https://nida.nih.gov/es/publicaciones/las-drogas-el-cerebro-y-la-conducta-la-ciencia-de-la-adiccion/las-
drogas-y-el-cerebro
https://www.saldarriagaconcha.org/consumo-de-sustancias-psicoativas-y-problemas-mentales-una-relacion-
de-doble-via/
RECURSOS:
Fisicos

e Sillas

e Mesas

¢ Implementos de peluqueria

¢ Listado de asistencia.
Humanos

o Ciudadanos y ciudadanas

¢ Profesional

e Promotor y enfermeria.
RESULTADOS:
Cualitativos:
La actividad permitié6 generar procesos reflexivos en los ciudadanos y ciudadanas sobre los efectos del
consumo de sustancias psicoactivas en la salud mental, promoviendo el reconocimiento de trastornos como
la depresion, la ansiedad y los trastornos de personalidad, asi como la identificacion de sus sintomas. Durante
el desarrollo, los participantes mostraron dificultad para responder las preguntas orientadoras iniciales, lo que
permitié evidenciar sus conocimientos previos y facilitar un punto de partida para el aprendizaje; a su vez,
lograron reconocer y asociar sus experiencias personales con los sintomas socializados de cada trastorno
mental, promoviendo la empatia frente a las distintas problematicas presentadas, asi como el desarrollo de
conciencia de enfermedad y la importancia de la adherencia al tratamiento farmacolégico. A través de
herramientas audiovisuales y dinamicas participativas, también fortalecieron sus habilidades para tomar
decisiones asertivas ante situaciones de riesgo, generando espacios de didlogo, aprendizaje colectivo y
fomento del autocuidado.
Cuantitativos
N.° total de participantes: 8
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 7
N.° total poblaciéon LGBTI: 1
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FIRMA COORDINADOR: \f

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Sustancias psicoactivas en la salud mental.
Linea 1: Atencion social integral.
FECHA: 01/04/2025
Grupo mental
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AREA: Fisioterapia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | D290 Aindrés Mazuera

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Bandas elasticas y caminadora

Grupo cognitivo

OBJETIVO GENERAL:
Mejorar la movilidad, fuerza muscular y resistencia cardiovascular en los ciudadanos a través de una sesion
combinada de ejercicios con bandas elésticas y caminadora, promoviendo la recuperacion funcional y la
optimizacion de sus capacidades fisicas.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Guiar una serie de ejercicios suaves de estiramiento dinamico para activar el tren superior e inferior.
e Mejorar la fuerza y resistencia de los grupos musculares especificos mediante ejercicios con bandas
elasticas, adaptados a las necesidades de los ciudadanos.
e Incrementar la capacidad aerobica y la tolerancia al esfuerzo mediante el uso progresivo de la
caminadora, ajustando velocidad e inclinacion segun la condicion de los ciudadanos.

METODOLOGIA:

En el marco de la linea 1 Atencién social integral se desarrollara la presente actividad mediante la metodologia
ladica terapéutica por medio de una actividad disefiada para mejorar la resistencia cardiovascular, la
coordinacién motriz y el fortalecimiento muscular de los ciudadanos, adaptandose a sus necesidades y
capacidades individuales.

Adecuacion:

Se extendera una cordial invitacién a todos los ciudadanos que forman parte del servicio para que participen
activamente en la actividad de bandas elasticas y caminadora, disefiado con el propasito principal de mejorar
la funcionalidad fisica de los ciudadanos. Esta actividad ofrecera un espacio dinamico y enriquecedor en el
que se buscara promover la interaccién, el movimiento consciente y el desarrolio de habilidades motrices.
Primer momento:

Se iniciara con una fase de calentamiento integral de aproximadamente 10 a 15 minutos. Esta etapa incluira
ejercicios de movilidad articular enfocados en las principales zonas involucradas en la actividad, como
hombros, codos, mufiecas, cadera, rodillas y tobillos, complementados con estiramientos dinamicos para
mejorar la flexibilidad y reducir el riesgo de lesiones. Una vez finalizado el calentamiento, se explicara la
correcta utilizacion de las bandas elésticas y la caminadora, detallando la técnica adecuada para cada ejercicio
y su importancia en el fortalecimiento muscular, la estabilidad y la resistencia

Segundo momento:

Los ciudadanos iniciaran la sesién con una caminata en la banda caminadora a una intensidad ajustada a
sus capacidades, permitiendo una adaptacién progresiva. Posteriormente, se integraran ejercicios con
bandas elasticas, enfocandose en el fortalecimiento de miembros superiores e inferiores. Durante 5 minutos,
se realizara una dinamica en la que los participantes alternaran entre caminata en la banda y repeticiones de
ejercicios con las bandas elasticas, buscando completar la mayor cantidad de movimientos posibles dentro
del tiempo establecido.

Tercer momento:

Se reducira progresivamente la intensidad de la caminata en la banda caminadora hasta alcanzar una fase
de enfriamiento, complementada con ejercicios de estiramiento para relajar los musculos y prevenir la fatiga
o rigidez. Ademas, se realizaran movimientos suaves con las bandas elasticas, enfocandose en la
recuperacién muscular y la elongaciéon de los grupos trabajados. Finalmente, se brindara una
retroalimentacién individual sobre el desempefio, avances y recomendaciones para futuras sesiones,
fomentando la continuidad de la actividad fisica como parte del proceso de rehabilitacién y bienestar.

TEMAS:

La actividad fisica es cualquier movimiento del cuerpo producido por los musculos esqueléticos que genera
un gasto de energia superior al del estado de reposo. Puede manifestarse en diversas formas, como el
ejercicio estructurado, las actividades recreativas, las tareas domésticas, el trabajo fisico y los
desplazamientos cotidianos. Su practica regular es fundamental para mantener una buena salud, ya que
contribuye al fortalecimiento del sistema cardiovascular, mejora la resistencia muscular, optimiza la




coordinacion y el equilibrio, y favorece la flexibilidad y la movilidad articular. Ademas, tiene un impacto positivo
en la salud mental, ayudando a reducir el estrés, la ansiedad y la depresion, al mismo tiempo que mejora la
autoestima y la calidad del suefio. La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) recomienda que adultos y
personas mayores realicen al menos 150 minutos semanales de actividad fisica moderada o 75 minutos de
actividad intensa, combinando ejercicios aerébicos con entrenamientos de fuerza para un bienestar integral.
Adaptada a cada individuo segln su edad, condicién fisica y objetivos personales, la actividad fisica puede
realizarse en gimnasios, parques, centros de rehabilitacion o incluso en casa, convirtiéndose en un pilar
esencial para la prevencion de enfermedades crénicas como la diabetes, la hipertensién y la obesidad. Méas
alla de sus beneficios fisicos y emocionales, también fortalece las relaciones sociales cuando se realiza en
grupo, fomenta la disciplina y la constancia, y promueve un estilo de vida saludable a largo plazo.
Fuente:
Mufioz Martinez, I. L. (2020). Fisioterapia a través de actividades IGdicas para mejorar el equilibrio y la
coordinacion a estudiantes del Programa de Autismo en el Instituto Panamefio de Habilitacién Especial.
septiembre a noviembre 2019.
Martinez Heredia, N., Santaella Rodriguez, E., & Rodriguez Garcia, A. M. (2021). Beneficios de la actividad
fisica para la promocién de un envejecimiento activo en personas mayores. Revisién bibliogréfica.
RECURSOS:
Fisicos

e Listado de asistencia

e Sillas

e Banda elastica

e Caminadora
Humanos

e Ciudadanos

e Profesionales

e Promotores

e Enfermeras
RESULTADOS:
Cualitativos:
Se evidenciaron mejoras significativas en la resistencia cardiovascular, la fuerza muscular y la coordinacion
motriz de los ciudadanos. Durante la dindmica de cinco minutos, se observé un aumento en la cantidad de
repeticiones con las bandas elasticas y en el nimero de pasos en la caminadora, lo que reflejé una mayor
capacidad aerdbica y un incremento en la motivacion personal.
Asimismo, los participantes demostraron un mejor control postural y una mayor conciencia sobre la ejecucion
adecuada de cada ejercicio para maximizar sus beneficios. Al finalizar la sesion, la mayoria manifesté sentirse
mas activos y con una sensacién general de bienestar.
La retroalimentacién permitié identificar progresos individuales y areas de mejora, facilitando Ia
implementacion de ajustes en futuras sesiones y promoviendo la continuidad de la actividad fisica como parte
del proceso de rehabilitacién y fortalecimiento fisico.
Cuantitativos:
N.° total de participantes: 14
N.° total mujeres: 1
N.° total hombres: 13
N.° total poblacién LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: D i R R

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Bandas elasticas y caminadora
La linea 1 Atencién social integral
FECHA: 01/04/2025
Grupo cognitivo
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b ) RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: |Lina Maria Gil
Trabajo Social

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Habilidades Sociales Duras
Momento 1B

OBJETIVO GENERAL:

o Brindar estrategias a los y las ciudadanas para el fortalecimiento de sus habilidades sociales (duras y
blandas) e importancia en el establecimiento de sus procesos de interaccion y relaciones
interpersonales, por medio de actividades que aporten a la adquisicion de nuevos conocimientos y
auto reflexivos para la identificacion de elementos de historia de vida y/o proyecto de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Construir concepto de habilidades sociales.

¢ Reconocer habilidades sociales duras y blandas.

e Generar espacios de reflexiéon enfocadas al autoconocimiento.

METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea de atencién 3: Fortalecimiento de redes, se
implementara una metodologia socio educativa, por medio de la cual, se brindaran estrategias que le permitan
a los ciudadanos y ciudadanas interiorizar los conceptos y vivenciarlos en la vida cotidiana a través de
experiencias y actividades donde deban poner en practica las habilidades sociales (duras y blandas).
Adecuacién: Se convocara y se reunira a las y los ciudadanos para organizar el espacio de la actividad de
manera adecuada, delegando funciones y mecanismos de abordaje de la tematica y objetivo de la sesion.

« Primer momento: Se dara la bienvenida a los participantes, se realizara la respectiva sensibilizacion
por medio de la pregunta: ;Qué es para ellos las habilidades sociales?, ;Qué son las habilidades
sociales blandas y duras?, como ejercicio de debate y construccion de saberes.

* Segundo Momento: Se explicara de manera teérica con base a la construccion del concepto que es
las habilidades sociales (blandas y duras). Por medio de ejemplos de la vida diaria y cotidianidad se
buscara relacionar la tematica que permita su apropiacion.

e Tercer Momento: Posterior se realizar4 un ejercicio practico a través de la actividad del arbol de la
vida (autonocimiento), el cual tiene las siguientes preguntas: 1. ;Qué personas hay en mi vida?, 2.
¢, Cual es mi inicio?, 3. ;Qué me sostiene en la vida?, 4. ;Qué cosas tienen para dar?, 5. ;Qué cosas
deseo desprenderme?, 6. ¢ Cuales han sido mis logros?, 7. ;Cuales son mis anhelos?

e Cuarto Momento: Se daran a conocer algunas de la respuesta la fabula de la rana a modo reflexivo,
orientado a como asumimos una postura de cambio desde la adaptacion o la resistencia.

TEMAS:

Habilidades Duras:

Las habilidades duras son aquellas para las que te puedes capacitar especificamente. Son las
competencias mas tradicionales. De hecho, cuando piensas en las competencias laborales, es muy
probable que pienses en este tipo de habilidades duras. Por lo general, se pueden cuantificar y son
habilidades que has aprendido y mejorado con mucho esfuerzo. Las habilidades duras a veces puedeni
ser especificas segun el trabajo que hagas, o el puesto o nivel en el que te encuentres.

Las habilidades duras que desarrolles dependeran de tu cargo, tiempo de permanencia y trabajo.
Normalmente puedes encontrarlas como las habilidades necesarias en la descripcién de un puesto de

trabajo.

Habilidades Blandas: ‘ _ '
Las habilidades blandas son aquellas interpersonales que describen cémo trabajas e interactuas con los

demas. Tal vez ni siquiera pienses en las habilidades blandas como habilidades, porque, por lo general, |
son lo que adquirimos en el trabajo y aprendemos con las interacciones cotidianas con los demés,l como |
saber trabajar en equipo o ser un buen comunicador. Las habilidades blandas, a veces, tamblér? se
comparan con los rasgos de personalidad, mas que con habilidades; pero quienes piepsan asi no
comprenden el panorama completo. De hecho, esas habilidades son la base para saber cédmo trabajar
en colaboracién y para tener éxito en el ambito laboral. e




Habilidades Sociales: !
El término habilidades sociales involucra las interrelaciones sociales entre las personas (Padilla, 1999),
Habilidades, implica un conjunto de conductas aprendidas y lo social, aporta lo impersonal. Una buena
vivencia de éstas conduce a una satisfaccion personal e impersonal.

Por su parte, Gonzales (1999, p. 154) define las habilidades sociales "como un conjunto de comportamientos
aprendidos que nos facilitan la consecucion de refuerzos en situaciones de interaccion. Esta, describe un
conjunto de conductas en términos de su utilidad". Segun ( Lacunza y Contini, 2009) una persona desde nifio,a
los cinco afos tiene indicios de cooperacién, ya que ha adquirido conductas pro sociales tales como: ayudar
o compartir, hacer pequefios favores a otros nifios, ayudar a un amigo cuando esta en dificultades, ayudar a
otros nifios en actividades y juegos y es amable con los adultos conocidos.

Fuente de consulta:

https://asana.com/es/resources/hard-skills-vs-soft-skills

http://www.scielo.org. pe/scielo.php?script=sci_arttext&pid=52219-71 682016000200001

RECURSOS:
Fisicos:
e Sillas.
e Area multifuncional.
e Colores
Humanos:

* Profesionales

o Ciudadanos

o Enfermeria
Cualitativos:
-Se evidencia en el ejercicio reflexivo que los y las ciudadanas logran definir y relacionar las habilidades
sociales y como estas son fundamentales en sus procesos de interaccion social, con base a sus saberes y |
ejemplos de la vida cotidiana, se especifica en algunos elementos y conceptos. El arbol de la vida con las
siete preguntas, anteriormente mencionadas, permitié un proceso de autoconocimiento con respecto a sus
procesos de desarrollo personal, historia de vida y proyecto de vida. Se hizo énfasis en algunas respuestas
dificiles para ellos, como la identificacién de sus raices, que desearian desprenderse Y la felicitacion consigo |
mismos de sus avances. En este espacio se evidencia que les cuesta la expresion y autoevaluacién de
eventos significativos ligados a sus experiencias, aprendizajes y toma de decisiones. A su vez, prevalecen
expectativas y una proyeccion a futuro, donde exaltan factores de posibles reincidencias que podrian influir
de manera negativa o positiva en su proceso.
N.° total de participantes: 20
N.° total mujeres: 03
N.° total hombres: 17
N.° total poblaciéon LGBTI: 0

FIRMA DEL f) | g
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FECHA: 01/04/2025 | HORA: |
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: Vientos de un Mundo Mejor : INICIO: 10:30 am |
FINAL: 12:00 pm |

AREA: Terapia Ocupacional RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Lilian Quifiones Moreno

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Habilidades mentales superiores en la vida cotidiana
Grupo C

OBJETIVO GENERAL: Promover y mantener en los ciudadanos del grupo C habilidades para los procesos
atencionales y de la memoria, mediante la contextualizacion de conceptos y la realizacién de ejercicios
practicos con la finalidad de aumentar la capacidad de retener informacién y mejorar su desemperio en tareas
cotidianas.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

o |dentificar tipos de atencion

e |dentificar los procesos de la memoria

e Reconocer los diferentes tipos de memoria

¢ Relacionar actividades cotidianas con los diferentes tipos de memoria.

METODOLOGIA: Se desarrollara desde la LINEA 2: MANTENIMIENTO DE HABILIDADES Y
CAPACIDADES la cual hace referencia al fortalecimiento del conjunto de destrezas que son utilizadas por las
personas para configurar un comportamiento con propésito, por lo tanto confluyen aspectos fisicos, mentales
y vivenciales (experiencia subjetiva), siendo este Ultimo aspecto, relevante, en tanto permiten analizar las
competencias ocupacionales individuales y propias de cada persona, construidas desde su historia de vida,
experiencias significativas, intencionalidad, formacién y ejecucién de acciones con propésito. Las habilidades,
por tanto, hace referencia a aquellas capacidades desarrolladas por las personas, quienes ademas de ejecutar
acciones con propésito, pueden desempefiarlas de manera efectiva. Metodologia de aprendizaje
experiencial: es una metodologia pedagégica donde el aprendizaje se centra en la experiencia directa,
promoviendo la reflexion y la aplicacion practica para construir conocimientos y habilidades, se basa en la idea
de que el conocimiento se construye a través de la experiencia real, no solo de la teoria. Extrae aprendizajes
aplicables a la vida real habilidades para la vida.

Adecuacioén: Se adaptara una de las areas polifuncionales del servicio de alta dependencia fisica, mental o
cognitiva; para la realizacién de la actividad Habilidades mentales superiores en la vida cotidiana buscando
que cada ciudadano desde su condicion participante y se sienta parte de esta.

« Primer momento: Se realizard una estrategia de divulgacion dirigida a los ciudadanos que se
encuentren dentro de la clasificacion C, con el propésito de convocarlos al area seleccionada para el
encuentro.

e Segundo momento: Se solicitara a los ciudadanos ubicarse al rededor a mesas de trabajo de tal
forma que todos logren la visualizacién de los otros comparieros, posteriormente se brindara
informacién referente a la actividad y el enfoque desde el cual se orienta. (Enfoque Capacidades).

e Tercer Momento: Se socializara con los ciudadanos cada uno de los temas iniciando por atencién y
sus diferentes tipos, realizando ejercicios especificos para cada uno de los tipos de atencion: atencion
sostenida: se solicitara a los ciudadanos que identifique los diferentes momentos del dia en los que se
hace uso de esta habilidad. Atencién selectiva: se entregara un material didactico a cada uno de los
ciudadanos junto con dos marcadores, en el cual los ciudadanos tendran que realizar las busqueda
especifica de dos estimulos asociando cada uno a uno de los colores de los marcadores entregados-
Atencién dividida: se entregara una hoja a los ciudadanos para que realicen un dibujo cualquiera
mientras dura una cancion de la cual, tendran que estar pendientes para realizar una raya sobre una
hoja interrumpiendo su dibujo cada vez que suene una palabra estipulada previamente, regresando a
su dibujo hasta que escuchen nuevamente la palabra. Memoria sensorial: se mencionaran diferentes
objetos tales como algodén, estropajo, cepillo, pluma para que los ciudadanos evoquen la sensacion
tactil de cada uno de estos objetos: de igual forma se utilizaran onomatopeyas para identificar el animal
emisor de sonido, al igual que diferentes alimentos para evocar aspectos relacionados con su forma,
color y sabor. Memoria a corto plazo: se pedird a los ciudadanos que evoquen que desayunaron.
Memoria a largo plazo: se solicitara a laos ciudadanos que realizo en diciembre del afio pasado.
Memoria Procedimental: se relacionaran diferentes actividades del diario vivir que correspondan a la
descripcién de esta habilidad. Memoria semantica: se propondran diferentes categorias semanticas a
partir de los cuales los ciudadanos tendran que evocar palabras asociadas a estas. Memoria episédica:

se le pedira a cada ciudadano que evoque un evento ocurrido en su nifiez que haya sido significativo[

para él.




+ Cuarto momento: Se realizara la retroalimentacion sobre la importancia de mantener activas estas
habilidades ya que permiten interaccion e independencia en las diferentes tereas y exigencias del
diario vivir.

* Sexto momento: se da por finalizada la actividad resaltando de manera positiva la participacion de
cada uno de los ciudadanos.

-| TEMAS:

Enfoque de capacidades: hace referencia a que los ciudadanos mediante acciones orientadas a

potencializar las capacidades y habilidades, con la finalidad de ampliar el panorama frente a lo que pueden

lograr y asimismo elegir, desde su libertad y decisién, las oportunidades que el contexto les brinda para obtener
el nivel de calidad de vida que desean.

Procesos mentales superiores atencion, memoria, lenguaje, percepcion, aprendizaje, funciones ejecutivas,

pensamiento, razonamiento, emociones y conciencia son mecanismos mentales que influyen en cémo las

personas interactuan con el entorno.

La estimulacion cognitiva es un conjunto de técnicas que se usan en la terapia ocupacional para mejorar las

funciones cerebrales.

Estimulacién cognitiva: se refiere a un conjunto de técnicas y actividades disefiadas para mantener, mejorar

o rehabilitar las funciones cognitivas del cerebro, como la memoria, la atencién, el razonamiento, la resolucion

de problemas y la percepcion., con la finalidad de, evitar su deterioro e incrementar la autonomia personal en

la AVD basicas e instrumentales. La estimulacion cognitiva se puede aplicar tanto grupal como individual segun
las necesidades del usuario.

La atencién: es el proceso por el cual podemos dirigir nuestros recursos mentales sobre algunos aspectos

del medio, los mas relevantes, o bien sobre la ejecucion de determinadas acciones que consideramos mas

adecuadas entre las posibles. Hace referencia al estado de observacion y de alerta que nos permite tomar
conciencia de lo que ocurre en nuestro entorno

Tipos de atencién:

* Sostenida: capacidad de mantener de manera fluida el foco de atencién en una tarea o evento durante
un periodo de tiempo prolongado. Este tipo también se llama vigilancia.

o Selectiva: capacidad para dirigir la atencion y centrarse en algo sin permitir que otros estimulos, bien
externos o internos, interrumpan la tarea.

e Alternante: capacidad de cambiar nuestro foco de una tarea o norma interna a otra de manera fluida. '

Memoria: hace referencia a una capacidad mental cuya funcién es codificar, almacenar y recuperar |
informacién. Es decir, nos permite guardar en nuestro interior experiencias tales como sentimientos, sucesos, |
imagenes o ideas. En definitiva, cualquier elemento que pertenece a nuestro pasado.

Procesos de la memoria

e Codificaciéon: Es el proceso por el que se transforman los estimulos que recibimos, en una
representacion mental.

* Almacenamiento: Es el proceso por el que retenemos los datos en la memoria para un uso posterior
Recuperacion: Es el proceso que nos permite acceder a la informacién almacenada en la memoria.(La
recuperacion de la informacién se puede hacer por reconocimiento, recuerdo o reaprendizaje).

Tipos de memoria

e Memoria sensorial De escasa duracion, registra la informacion a través de los sentidos. Procesa gran
cantidad de estimulos, que permanecen el tiempo necesario para su seleccién e identificacién para su
posterior procesamiento.

e Memoria a corto plazo También conocida como operativa o de trabajo. Su capacidad es limitada,
pudiendo retener pocos elementos durante un breve periodo de tiempo. Este tipo se descompone en
cuatro partes.

Memoria a lago plazo: Es la que mas tiempo nos permite retener la informacion.
Memoria procedimental : Esta es la informacion almacenada de habilidades y procedimientos
motores

e Memoria semantica: comprende todos los conocimientos generales que se han recopilado a lo
largo de la vida.

* Memoria episédica: Esta relacionada con la memoria de la vida.

Fuentes de consulta:
https://dialnet.unirioja.es/serviet/articulo?codigo=6843555
https://www.factorludico.cl/terapia-ocupacional-y-estimulacion-cognitiva-una-relacion-beneficiosa/
https://neuronup.com/neurociencia/neuropsicologia/memoria/la-memoria-defi nicion-tipos-ejercicios-

y-
evaluacionf#:-—:texh%cz%BFQu%C3%A9%2l)es%20Ia%20memoria?,gue%209ertenece%20a%20nues

tro%20pasado.
https://www.estimulacioncognitiva.info/2022/01/23/la-memoria-su-procesamiento-tipos/

https://neuronup.com/actividades-de-neurorrehabilitacion/actividades-para-funciones- ,
cognitivasIactividades-de-atencionfgg-es-la_—atencion-geﬁnicion-groblemgg—y-actividades-gara- |

trabajarla/ |




RECURSOS:
Fisicos
Espacio pohfuncuonal
Listado de asistencia
Sillas
Mesas
hojas informativas
Material didactico
Celular

e Marcadores
Humanos
e Ciudadanos

e Profesional de Terapia Ocupacional
e Promotor
e Enfermeros y/o
¢ Enfermeras
RESULTADOS:

Cualitativos: La ejecucioén del taller conto con buena disposicion por parte de sus participantes, para acatar
e implementar la dinamica del taller, mostrandose colaboradores y receptivos en la realizacion de los
diferentes pasos del taller, destacandose la participacion activa y constante de Oscar en quien adicionalmente
se observo dificultad en su control inhibitorio ya que no logro controlar la emisién de informacion cuando se le
preguntaba a otro compariero a pesar de retroalimentarlo y solicitarle silencio y respeto por el tiempo del otro.
Sin embargo a pesar de esto, todos los ciudadanos (as) lograron realizar las actividades observando mayor
dificultad en atencién alternante, ya que no lograron identificar la totalidad de estimulos presentes en la
cancién. Por otra parte como recomendacion para mejorar la dinamica del taller es conveniente controlar la
ubicacién de los ciudadanos en los espacios de trabajo con la finalidad de evitar comportamientos distractores.
Cuantitativos:

N.° total de participantes: 10

N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 9

N.° total poblacion LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: U‘Qk’w{ ] H U g;:?)q

Vs
FIRMA COORDINADOR: it \/Mf%
\-

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
Nombre de la Actividad: Habilidades mentales superiores en la vida cotidiana
Linea de atencion: LINEA 2: MANTENIMIENTO DE HABILIDADES Y CAPACIDADES
FECHA: 1/04/2025
Grupo C
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Por lo anterior, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectardn mediante este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autonzacidn, asi como para consultar |os datos alli almacenados, debo dingirme a la SDIS a traves de sus
canales de atencion a la ciudadania.
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Hidroterapia
Grupo fisico

OBJETIVO GENERAL: Fomentar el bienestar integral de los ciudadanos mediante actividades de
hidroterapia, enfocadas en mejorar su calidad de vida a través de la estimulacion de habilidades motoras, el
alivio de dolores musculares, el fortalecimiento de la autoestima y la promocién de la integracién social en un
ambiente seguro y adaptado.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Guiar una serie de ejercicios suaves de estiramiento dinamico dentro del agua para activar el tren
superior e inferior.

e Implementar ejercicios en el medio acuatico que favorezcan el desarrollo o mantenimiento de la
movilidad, el equilibrio y la fuerza muscular.

e Utilizar los beneficios terapéuticos del agua para aliviar tensiones, contracturas y molestias fisicas
relacionadas con la discapacidad.

e Realizar un seguimiento personalizado para medir los avances fisicos y emocionales de cada
ciudadano, ajustando las actividades segun sus necesidades.

METODOLOGIA:

En el marco de la linea 1 Atencidn social integral se desarrollara la presente actividad mediante la metodologia
ladica terapéutica por medio de la hidroterapia la cual es una forma de terapia que utiliza el agua como medio
para el tratamiento y la rehabilitacién de diversas condiciones de salud.

Adecuacion: Se invitara a los ciudadanos a participar en el taller de hidroterapia, una actividad disefiada para
promover el bienestar fisico y mental mediante ejercicios en el agua. Al inicio, se explicara detalladamente el
desarrollo de la jornada, incluyendo los beneficios y objetivos de cada etapa. En primer lugar, los ciudadanos
se dirigiran a la zona de la piscina, donde recibiran indicaciones especificas sobre las dindmicas a seguir.
Posteriormente, se realizara una activacion del tren superior e inferior dentro del agua, utilizando movimientos
controlados que permitan mejorar la movilidad y fortalecer los musculos. Finalmente, se llevara a cabo la
sesion principal de hidroterapia, enfocada en la relajacion y el fortalecimiento del cuerpo, garantizando una
experiencia enriquecedora para todos los participantes.

Primer momento: Se iniciara con la explicacion de la importancia de la hidroterapia y se continuara con la
explicacion del objetivo de la actividad, se distribuiran a los ciudadanos dentro de la piscina.

Segundo momento: La actividad comenzara con una fase inicial de activacién que incluirda 5 minutos de

movilidad articular, ejecutada de manera cefalocaudal para preparar progresivamente el cuerpo para los

ejercicios posteriores. A continuacion, se realizara una marcha asistida dentro del agua durante 10 minutos,

en la cual los ciudadanos se desplazaran por toda la piscina, fomentando la coordinacién y el calentamiento

muscular en un entorno controlado. Luego, se dedicara un espacio de 20 minutos a la realizacion de ejercicios

dentro del agua, disefiados para que los ciudadanos adopten y trabajen diferentes posiciones anatémicas, lo

que contribuira al fortalecimiento y la flexibilidad muscular. Finalmente, la sesién concluird con un nado

acuatico de 10 minutos, brindando una oportunidad para consolidar los beneficios obtenidos durante la

actividad y favorecer la relajacién y el disfrute en el medio acuético.

Tercer momento: La sesion culminara con una actividad enfocada en la vuelta a la calma, un momento clave

para permitir que el cuerpo se recupere y retorne gradualmente a un estado de reposo. Durante esta fase, se

trabajaran ejercicios especificos de respiracién, donde los ciudadanos inhalaran profundamente y exhalaran

de manera controlada, promoviendo una sensacién de relajacion tanto fisica como mental. Estos ejercicios

estaran disefiados para disminuir la frecuencia cardiaca, liberar tensiones acumuladas y favorecer una

conexion consciente con el propio cuerpo, contribuyendo asi al bienestar integral de los asistentes y cerrando

la jornada de manera tranquila y armoniosa.

TEMAS:

Hidroterapia

La hidroterapia, también conocida como terapia acuatica, es una disciplina que utiliza el agua como medio
terapéutico para abordar un amplio espectro de necesidades en el &mbito de la salud. Basada en las




propiedades unicas del agua, este método terapéutico se ha consolidado como una herramienta eficaz para
desarrollar intervenciones orientadas a la rehabilitacién y mejora funcional en personas con diversas
condiciones médicas. Las caracteristicas fisicas del agua, como su densidad, flotabilidad, presién hidrostatica
y viscosidad, la convierten en un elemento ideal para facilitar ejercicios especificos, reducir la carga articular
y proporcionar un entorno seguro para la movilidad controlada. Estas propiedades no solo contribuyen a la
analgesia, relajacion muscular y reduccién de inflamacién, sino que también fomentan la vasodilatacion, un
mejor control postural, la mejora del equilibrio y el aumento de la movilidad articular, elementos clave en la
recuperacion de la funcionalidad. La hidroterapia, empleada durante décadas como parte integral de los
programas de rehabilitacion, destaca por su capacidad para combinar los efectos curativos del agua con los
beneficios de estimulos especificos aplicados al cuerpo.
Fuente:
Molina Arellano, C. X. (2022). La innovacién en el programa de Fisioterapia de la Universidad Mariana.
Implementacion de hidroterapia.
Jiménez Gonzalez, L. (2021). La inclusion de la hidroterapia al tratamiento habitual de fisioterapia en pacientes
con Esclerosis Multiple en la variacién de la espasticidad, equilibrio y calidad de vida.
RECURSOS:
Fisicos

e Listado de asistencia

e Piscina
Humanos

e Ciudadanos

e Profesionales

e Promotores

e Enfermeras
RESULTADOS:
Cualitativos:
Se evidenci6é una mejora en la movilidad articular y una reduccion del dolor en los ciudadanos. Durante la
sesion, se observé un incremento en la relajacién muscular y en la capacidad funcional, lo que facilité la
ejecucion de movimientos con mayor fluidez. Asimismo, los ciudadanos reportaron una sensacién de bienestar
general y una disminucion de la tensién emocional, indicando un impacto positivo tanto en el ambito fisico
como en el psicologico. Finalmente, se constaté una alta adherencia a la terapia, reflejada en la asistencia
regular y en la retroalimentacion positiva de los ciudadanos.
Cuantitativos:
N.° total de participantes: 12
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 12
N.° total poblacién LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: Ditw  pBtn

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Hidroterapia
La linea 1 Atencidn social integral
FECHA: 01/04/2025
Grupo fisico
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HORA:
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AREA: Fisioterapia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Angela Jimena Lezama
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Importancia de la Respiracion Controlada
Transversal
OBJETIVO GENERAL:

Analizar la importancia de la respiracién controlada en el bienestar fisico y mental, destacando los beneficios
que optimizan la capacidad pulmonar, favoreciendo la recuperacién y el mantenimiento, de las habilidades y
capacidades, asi como la mejora en el desempefio de las actividades de la vida diaria, contribuyendo asi al
bienestar general, la autonomia y la calidad de vida.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
o Describir las principales técnicas de respiracion controlada, como la respiracién diafragmatica, la
respiracion abdominal y la respiracion alterna, explicando sus fundamentos y aplicaciones.
e |dentificar cébmo la practica regular de las técnicas de respiracion controlada puede mejorar la
capacidad pulmonar, la resistencia fisica y el rendimiento en actividades de la vida diaria, deportivas o
de alto esfuerzo fisico.

METODOLOGIA: Para el desarrolio de esta actividad en el marco de la linea 1: Atencién Social Integral;
direccionada con el propésito de reforzar las fortalezas, recursos y habilidades propias, que le van a permitir
a las y los ciudadanos tener bases solidas para realizar un proceso de rehabilitacién adecuado. Con ello se |
busca que entre mas logre el sujeto involucrarse, identificar y fortalecer su conocimiento, mejor va a ser la
manera en que podra solventar diversas situaciones. La metodologia psicoeducativa y la metodologia ludica
terapéutica se complementan para promover el desarrollo integral del individuo. La primera fortalece las
habilidades y recursos personales para prevenir recaidas, mientras que la segunda enfoca en mejorar las
capacidades sociales del ciudadano, facilitando su adaptacién en contextos familiares, laborales y recreativos.
Por su parte, la metodologia Iudica terapéutica utiliza el juego como herramienta para expresar y gestionar
emociones y conflictos internos, favoreciendo el desarrollo fisico, emocional, social e intelectual. Juntas, estas
metodologias buscan la rehabilitacion, el bienestar y la integracién social del individuo, proporcionandole
herramientas para afrontar desafios y mejorar su calidad de vida.

Adecuacion:

Se acondicionara una de las areas polifuncionales del servicio, equipandola con los recursos audiovisuales
necesarios para garantizar una actividad dindmica e interactiva. Este espacio se adaptara a las necesidades
de las y los ciudadanos, priorizando la accesibilidad y comodidad, lo que permitira llevar a cabo la actividad
de manera efectiva, favoreciendo la comprensién de los contenidos, promoviendo la participacién activa.

¢ Primer momento: Se realizara la divulgacion y socializacion del taller sobre la Importancia de la
Respiracion Controlada, orientado hacia la promocién de la participacion activa de las y los
ciudadanos con patologias de tipo pulmonar, con el fin de fomentar la inclusion, el desarrollo de
habilidades y capacidades, y la mejora de la calidad de vida. Este taller implementara una metodologia
de tipo educativo para que los ciudadanos cuenten con un apoyo, al momento de adquirir
conocimientos sobre el proceso de rehabilitacién cardiopulmonar.

+ Segundo momento: Buscando promover la interiorizacion y la concientizacién sobre el proceso de
rehabilitacion integral, se propone la ejecucién de una actividad grupal estructurada en la que los
ciudadanos tendran la oportunidad de explorar en profundidad los aspectos fisiologicos, terapéuticos
y educativos involucrados en un proceso adecuado de rehabilitaciéon cardiopulmonar, adaptado a las
necesidades individuales. Esta actividad busca sensibilizar a los ciudadanos sobre la importancia de
la rehabilitacion fisica y pulmonar, fomentando la aceptacién del diagnéstico médico y el compromiso
necesario para seguir un programa de rehabilitaciéon. A lo largo de la actividad, se practicaran diversas
técnicas de respiraciéon controlada, como la respiracion diafragmatica, la respiracion abdominal y la
respiracion alterna, para ayudar a los ciudadanos a mejorar su capacidad pulmonar, reducir el estrés
y asi favorecer una recuperacion mas efectiva, promoviendo su bienestar general y su participacion
activa en el proceso de rehabilitacion.

 Tercer Momento Se reunira a la totalidad de las y los ciudadanos que participaron en la actividad,
durante esta sesion final, se destacaran los avances individuales y grupales logrados a lo largo del
taller, reforzando el impacto positivo que estas experiencias tienen en el proceso de rehabilitacion
integral. Ademas, se promovera la reflexion sobre el compromiso continuo con su bienestar,
incentivando a los ciudadanos a aplicar las técnicas aprendidas en su vida diaria.




TEMAS:
Fisiologia de la Respiracion:
La funcién del sistema respiratorio es doble. Por un lado, debe conducir el aire inspirado hasta los alveolos
pulmonares, donde el oxigeno que contiene pasara a la sangre, y, a su vez, recoger el anhidrido carbénico o
CO, producto del metabolismo celular para, a través de la expiracion, evacuarlo al exterior.
Este mecanismo permite a las células convertir los hidratos de carbono, grasas y proteinas en
energia para su correcto funcionamiento.
Subsistemas del proceso de la respiracion
» Sistema de conduccién: formado por la nariz, nasofaringe, laringe, traquea, bronquios principales,
bronquios secundarios y bronquiolos terminales. Es la zona a través de la cual se verifica el paso del
aire hasta los pulmones.
« Sistema respiratorio: lo forman los sacos alveolares, la membrana alveolar y los capilares arteriales
y venosos. En esta zona se realiza el intercambio gaseoso recogiendo de los capilares arteriales el
CO, y cediendo O a los capilares venosos. :
« Sistema muscular: referido a los musculos que intervienen en la respiracion. El mas importante es el
diafragma, aunque también intervienen, en menor medida, los musculos intercostales y claviculares.
El mecanismo circulatorio de la respiracién requiere que la sangre que contiene diéxido de carbono
CO. llegue a los capilares pulmonares y este pueda ser liberado en los sacos alveolares. A mayor flujo de
sangre, se produce mayor intercambio gaseoso.
Como la circulaciéon parte del ventriculo derecho, menos musculoso y potente en comparaciéon con el
izquierdo, la mayor parte del flujo sanguineo se dirige a las bases de los pulmones que, paraddjicamente,
es la zona que peor ventilamos y con la que respiramos peor.
¢Qué es la Respiracion Controlada?
La respiracion controlada es una técnica muy utilizada en psicoterapia que ayuda a reducir la activacion '
fisiolégica y, por tanto, a afrontar la ansiedad (importante remarcar que no elimina la ansiedad, sino que ayuda |
a afrontarla y puede contribuir a reducirla como consecuencia). Es un ejercicio de aplicacién sencilla que |
cualquier persona puede entrenar e incorporar en su rutina.
Consiste en aprender a respirar de un modo lento: 8 6 12 respiraciones por minuto (normalmente respiramos
entre 10 y 12 veces por minuto en reposo), no demasiado profundo y empleando el diafragma en vez de
respirar s6lo con el pecho.
¢ Como puedo empezar a practicar este habito?
Para empezar, lo principal es que la persona encuentre un sitio en el que se sienta comodo y seguro (tumbado
boca arriba, reclinado o sentado) y reservar 10 minutos. Hay que cerrar suavemente los ojos y colocar una
mano sobre el abdomen, colocando el dedo mefique justo por encima del ombligo.
Con cada inspiraciéon el abdomen debe elevarse, por lo que la mano colocada encima del abdomen debera
ascender. Se trata de llevar el aire hasta el final de los pulmones, no de coger una gran cantidad de aire
(recordemos gue si no se puede producir la hiperventilacién).
Inspirar por la nariz durante 3 segundos usando el diafragma, y espirar (sacar el aire) por la nariz o por la boca
durante 3 segundos mas, y hacer una pequefia pausa para volver a coger aire. A algunas personas les es |
util poner musica de fondo relajante, a otras les sirve repetirse mentalmente y de forma lenta la palabra “relax”,
“calma”. A las personas mas imaginativas les sirve imaginar que la tension se escapa con el aire espirado.
Hay personas a las que les es mas Util hacer la pausa después de inspirar, es decir: inspirar - pausa - espirar.
Pero, en general, sera de la siguiente manera: inspirar (3 segundos) - espirar (3 segundos) - pequefia pausa
y vuelta a empezar. |
Debemos intentar respirar de 8 a 12 veces por minuto. Para aquellas personas a las que les sea dificil llevar '
la cuenta de los segundos mientras ponen en practica la respiracion controlada, se pueden grabar a si|
mismas antes de realizar el ejercicio indicando cuando inspirar y cuando espirar. |
Como la respiracién controlada es un aprendizaje como otro cualquiera, necesita practica. Es conveniente |
realizar este ejercicio 2-3 veces al dia durante 10 minutos para adquirir soltura (preferentemente, en
situaciones faciles y tranquilas), y asi poder generalizarlo a otras situaciones en las que nos sea mas dIfICll ‘
relajarnos o tendemos a ponernos mas nerviosos (p. €j., en el trabajo, en un atasco, después de una|
discusion).
Fuente de consulta: Respiracién Controlada: qué es y cémo usarla Respiracion controlada:
caracteristicas y como realizarla - Mejor con Salud :
RECURSOS:
Fisicos
+ Listado de asistencia
e Computador
o Sillas
Humanos
¢ Ciudadanos y ciudadanas
* Profesional de Fisioterapia ;
e Auxiliar de Enfermeria - o]




RESULTADOS:

Cualitativos: A través de la realizacion del taller sobre respiracion controlada, los ciudadanos demostraron un
alto nivel de satisfacciéon al poder identificar y practicar diversas técnicas respiratorias, tales como la
respiracion diafragmatica, abdominal y alterna. Durante el taller, se evidencié como estas técnicas ofrecen
multiples beneficios, no solo en términos de recuperacion fisica y bienestar general, sino también en la mejora
de la realizacién de las rutinas de la vida diaria. Se destacdé como la respiracion controlada favorece la
rehabilitacion cardiopulmonar, optimizando la gestién de situaciones de alta demanda fisica y emocional;
contribuyendo al bienestar integral de los ciudadanos, facilitando su adaptacion a los desafios cotidianos y
promoviendo una recuperacién mas eficiente y sostenida.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 12

N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 11

N.° total poblacién LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE:
«ﬂn q eJ a B fcamg

FIRMA COORDINADOR: \ Q[[%

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
Nombre de la Actividad: Importancia de la Respiracion Controlada
Linea de atencion: Linea 1 de Atencién Social Integral
Fecha: 01/04/2025
Actividad transversal
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Entiendo gue tengo derecho a entregar o no mis datos sensibles o los del menor de edad que represente, que son aquellos gue afectan la intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacion

Par lo anterior, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectaran mediante este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacion, asi como para consultar los datos alli aimacenados, debo dingirme a la SDIS a
traves de sus canales de atencion a ia ciudadania.
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Taller “Habilidades sociales — comunicacion asertiva”.
Momento 1b.

OBJETIVO GENERAL: Fortalecer las habilidades sociales a los ciudadanos y ciudadanas, por medio de
estrategias formativas enfocadas en la comunicacién asertiva, enfocando el fortalecimiento de sus relaciones
interpersonales y su bienestar emocional.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Desarrollar espacios grupales y pedagoégicos que fortalezcan el aprendizaje y la apropiacion
de herramientas de comunicacién asertiva como estrategia para mejorar la convivencia y
resolver conflictos de forma pacifica.

e Potenciar la autoestima y la autoconfianza, mediante dinamicas que promuevan la valoracién
personal como base para una comunicacién efectiva y relaciones saludables.

e Promover el reconocimiento de las habilidades sociales basicas y complejas, como
herramienta fundamental para el fortalecimiento de las relaciones interpersonales.

METODOLOGIA:

En el marco de la linea 1: Atencidn social integral, en el marco de la dimensién social, que esta relacionada
con la capacidad de la persona para generar procesos de interaccién con los demas, estableciendo
compromisos que posibiliten la construccién de relaciones sociales y vinculos y participativos, teniendo en
cuanta lo anterior se desarrollara el taller mediante la metodologia psico educativa, en la que se abordara
las habilidades sociales enfocadas al desarrollo de la comunicacién asertiva como herramienta para
mantener relaciones sanas.

Primer momento: Se convocara a los ciudadanos y ciudadanas del grupo dos, dando apertura con una breve
explicacién sobre la importancia de las habilidades sociales y la comunicacién asertiva, fomentando un
ambiente de confianza y respeto.

Segundo momento: Se abordaran elementos clave de la comunicacién asertiva: expresion de sentimientos,
escucha activa, respeto por el otro, establecimiento de limites y resolucién de conflictos. Se promovera la
autorreflexion sobre las formas actuales de comunicacion que utilizan los ciudadanos y ciudadanas, sus
efectos en las relaciones interpersonales, y la manera de transformarlas hacia practicas mas empaticas.

Momento tres: Se compartiran estrategias practicas para aplicar la comunicacion asertiva en la vida
cotidiana, especialmente en contextos de convivencia grupal. Se abrird un espacio de retroalimentacion en
el que los y las ciudadanas podran expresar aprendizajes, dudas o compromisos personales para seguir
fortaleciendo su bienestar emocional y sus vinculos sociales.

TEMAS

& Qué son las habilidades sociales?

las habilidades sociales son un conjunto de conductas y habitos observables y de pensamientos y emociones
que fomentan la comunicacién eficaz, las relaciones satisfactorias entre las personas y el respeto hacia los
demas, hecho que lleva a un mejor sentimiento de bienestar. En otras palabras, se trata de un conjunto




pautas de funcionamiento de las personas que les ayudan en sus relaciones y en el respeto hacia los
derechos de los demas y de los propios.

Tipos de habilidades sociales

1. Habilidades sociales basicas

Las habilidades sociales basicas son las primeras habilidades que adquieren las personas, y son
fundamentales para poder iniciar una comunicacién y para mantenerla. Algunas de estas habilidades son:
saber iniciar, mantener y finalizar una conversacion, saber formular preguntas, etcétera.

2. Habilidades sociales avanzadas

Estas son las habilidades que las personas aprenden una vez adquiridas las habilidades sociales basicas
anteriores. Entre las habilidades sociales complejas, podemos encontrar: saber compartir una opinién,
asertividad, saber pedir ayuda, saber disculparse, dar y seguir instrucciones, entre otros.

3. Habilidades sociales emocionales

Estas habilidades se caracterizan por estar estrechamente vinculadas al manejo y la identificacién de los
sentimientos y las emociones. Podemos encontrar: identificar y expresar sentimientos y emociones, empatia,
respeto, entre otros.

4. Habilidades sociales negociadoras

Son aquellas habilidades sociales que fomentan la gestion de los conflictos de una manera adecuada.
Encontramos habilidades como las siguientes: negociacion, resolucion de conflictos, altruismo, compartir con
los demas, etcétera. '
5. Habilidades sociales organizadoras

Estas habilidades resultan beneficiosas para poder organizar el dia a dia de las personas de una manera
correcta evitando provocar estrés, ansiedad y otros aspectos de caracter negativo. Dentro de esta tipologia
de habilidades sociales, podemos distinguir: capacidad de toma de decisiones, capacidades organizativas, |
entre otros.

Lista de habilidades sociales

Las mas importantes para poder mantener relaciones interpersonales sanas y de calidad son las que se citan
en el siguiente listado.

Empatia: es capacidad para entender lo que les sucede a las otras personas (ponerse en la piel de los
demas).

Asertividad: el asertividad es la capacidad para poder expresar las propias opiniones y pensamientos
basandose en el respeto y defendiendo los propios derechos.

Respeto: capacidad de tolerar a las personas, sus opiniones, sus pensamientos y sus actos, aunque no se
compartan dichos pensamientos, opiniones y demas.

Escucha activa: la escucha activa es la capacidad de escuchar detenidamente a las otras personas
demostrandoles que estan siendo escuchadas.

Negociacion: capacidad para negociar con otras personas sobre distintos intereses o beneficios concretos,
de modo que se pretende que todas las partes de la negociacién salgan beneficiadas.

Comunicacion y habilidades expresivas: capacidad para comunicarse y expresar los sentimientos propios en
relaciéon a situaciones determinadas. Ademas, la comunicacion también incluye la capacidad de escuchar a
las otras personas, pudiendo llegar a establecer conversaciones satisfactorias.

Comprension: capacidad para entender las situaciones sociales y personales y, responder a ellas de forma
asertiva.

Autocontrol: capacidad para comprender e interpretar sentimientos privados y responder a ellos controlando
los propios impulsos.

Resolucion de conflictos: capacidad para comprender la realidad de un conflicto y buscar alternativas para
solucionarlo, escapando de la agresividad. Una buena manera de solucionar un conflicto puede ser la |

negociacion.
RECURSOS:
Fisicos

e Listado de asistencia.
e Sillas.
®

Humanos

e Ciudadanos
e Profesionales
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e Promotores
¢ Enfermeras

RESULTADOS:

Cualitativos:

Durante el desarrollo del taller se observo una activa participacion por parte de los ciudadanos y ciudadanas,
quienes lograron identificar la comunicacion asertiva como una herramienta clave para mejorar sus relaciones
interpersonales. Se evidenci6 un mayor reconocimiento de la importancia de expresar emociones y
pensamientos de manera respetuosa, asi como el valor de la escucha activa y la empatia en los vinculos
sociales. Varios participantes manifestaron sentirse motivados a aplicar estas estrategias en sus
interacciones cotidianas, reconociendo el impacto positivo que esto puede tener en su bienestar emocional y
en la convivencia con otros.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 16

N.° total mujeres: 2

N.° total hombres: 14

N.° total poblacién LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: {Cmo [\/\IL]\L” Ol Celas

FIRMA COORDINADOR: %

A

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Taller “Habilidades sociales — comunicacion asertiva”.
Linea de atencion: Linea 1, Atencion social integral.
FECHA: 01/04/2025
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AREA: Psicologia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Julian Farid Ospina Arroyo
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Capacidad al cambio y adaptacion
Momento 1A

OBJETIVO GENERAL: Orientar estrategias que fortalezcan y mantengan las capacidades asociadas al
cambio, flexibilizando los pensamientos para una mejor comprension y adaptacion en diferentes entornos, con
el fin de mejorar el bienestar emocional y aumentar la capacidad de gestionar las emociones y el estrés
derivados de los cambios de dinamicas.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Promover la auto reflexién identificando pensamientos o ideas que limiten que dificulten su adaptacion
a dinamicas sociales, mediante estructuracion de ideas y objetivos a corto plazo.
e Fortalecer la regulacién emocional en las y los ciudadanos ante situaciones de estrés o incertidumbre
facilitando su proceso de adaptacién a nuevas realidades.

METODOLOGIA:
En el marco de la Linea 1: Atencion Social Integral, sera llevado a cabo una metodologia psicoeducativa
promoviendo estrategias, herramientas y conocimientos frente a la capacidad y adaptaciéon al cambio,
gestionando adecuadamente las emociones ante situaciones de estrés, flexibilizando sus pensamientos
integrandose adecuadamente a diferentes entornos.
e Adecuacion:
Inicialmente se reuniran a los ciudadanos en un espacio propicio que les permita observar el material
audiovisual, socializando la dinamica con la cual se realizara la actividad.

*  Primer momento:
Se iniciarad brindando conceptos que les permita asociar hacia donde esta direccionada la actividad,
visualizaran el material audiovisual, el cual es explicado paso a paso, resolviendo inquietudes.
Mediante diferentes ejemplos, se lleva a cabo una dinamica “lluvia de ideas” en las que las y los
ciudadanos expresan sus ideas relacionadas con los diferentes cambios que han realizado y como ha
sido su adaptacion a ellos.

* Segundo momento:
Luego se realizara una dinamica ludica en las que escribiran, dibujaran o le daran forma a una hoja
de papel, expresando en como los cambios han influido en su vida actual, manifestando de manera
positiva si aun tiene cambios por realizar, realizando reflexiones que contribuyan a mejorar la
adaptacion y flexibilizacién a los cambios.

®* Tercer momento:
Se dirige una reflexion frente a lo orientado, evidenciando la capacidad de retencién de informacién y
la abstraccion que realizaron de lo plasmado en el papel y lo visualizado.

TEMAS: La regulacion emocional es el proceso mediante el cual las personas manejan, modulan y responden
a sus emociones de manera que favorezca su bienestar psicolégico y sus relaciones interpersonales. Implica
la habilidad para influir en la intensidad, duracién y expresion de las emociones, tanto en situaciones positivas
como negativas.

1. Adaptacion: Se refiere al proceso mediante el cual un individuo ajusta sus pensamientos, emociones
y comportamientos para enfrentar y ajustarse a las demandas y cambios de su entorno. Este proceso
es fundamental para el bienestar psicologico y la salud mental, ya que permite a las personas manejar
el estrés, superar desafios y aprovechar oportunidades.

2. Cambio: Se refiere al proceso mediante el cual una persona experimenta transformaciones en su
forma de pensar, sentir o comportarse como resultado de diferentes factores, como experiencias,
aprendizaje, terapia o situaciones externas. El cambio puede ser positivo, como el crecimiento personal
o la superacion de dificultades, o también puede ser negativo, como los efectos de un trauma o un
entorno estresante.

3. Flexibilizacion: Es la capacidad de una persona o grupo para adaptarse y modificar sus
pensamientos, comportamientos o estrategias ante situaciones nuevas o cambiantes. Es una habilidad




clave para el bienestar psicolégico, ya que permite a los individuos afrontar retos, superar dificultades
y ajustarse a cambios en su entorno personal, social o laboral.
Fuente de consulta:
Rodriguez, J. (2011). Bienestar emocional y adaptacién psicosocial en contextos de exclusion social en
Colombia. Revista de Psicologia, 29(2), 117-132.
https://www.youtube.com/watch?v=dsGiokRy6a8

RECURSOS:
Fisicos
Computador
e Sillas
e Mesas
e Hojas de papel
e Lapices
Humanos
e Ciudadanos
e Profesionales

RESULTADOS:

Cualitativos:

Durante la actividad, se evidencié una participacién activa por parte de los y las ciudadanas, evidenciando una
abstraccidon acorde de la informacion, permitiéndoles afianzar pensamientos positivos hacia los diferentes
cambios que se presentan en diario vivir, adquiriendo herramientas y estrategias que les permite modificar
acciones en pro del mejoramiento continuo. La actividad ludica, genera estados de reflexion frente a lo que ha
sido la experiencia y transicién que han tenido durante su vida, realizando analisis dirigidos a la toma de
decisiones asertivas, adaptandose de manera progresiva a los cambios de entorno o estados de salud.
Cuantitativos:

N.° total de participantes: 20 ciudadanos

N.° total mujeres: 2

N.° total hombres: 18

N.° total poblaciéon LGBTI: O

FIRMA DEL RESPONSABLE: __ Jolow OSren

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Autocuidado
Momento 1C
OBJETIVO GENERAL:

Promover el autocuidado en los ciudadanos y ciudadanas mediante un ejercicio practico ilustrativo que les
facilite la mejoria de sus capacidades y habilidades con la finalidad de mejorar su autonomia en el servicio
OBJETIVOS ESPECIFICOS: .

¢ |dentificar las necesidades basicas del autocuidado

o Desarrollar estrategias para que el ciudadano comprenda la importancia de mantener buenos habitos

de autocuidado
* Reconocer la importancia de dedicar tiempo al autocuidado
+ Establecer rutinas diarias, que favorezcan el cuidado personal

METODOLOGIA:

En el marco de la linea 1; Atencién social, integral, se implementara una metodologia psico educativa
orientada a fortalecer los habitos de vida saludable. Esta estrategia tendra como eje principal el autocuidado,
con el objetivo de prevenir la reincidencia en dindmicas de vida en la calle y promover una mejor calidad de
vida

Adecuacion: Se invita a los ciudadanos de grupo 3, para que participen en la actividad “Autocuidado” se |

adecua el espacio para llevar a cabo la actividad.

Primer momento: Se da la bienvenida a los ciudadanos con una actividad rompehielos que consistira en
formar un circulo, presentarse con el nombre del compariero ubicado a su derecha y compartir un aspecto
positivo de él. Esta dindmica busca fomentar la interaccién y crear un ambiente de confianza

Segundo momento: Se llevara acabo la explicacién del tema central: el autocuidado. Se abordaran conceptos
como ¢Qué es el autocuidado?, tipos y medidas de autocuidado. Ademas, se proyectaran videos e imagenes
relacionados con el autocuidado personal, contextualizandolos en la vida cotidiana dentro del servicio.
También se explicara la periocidad y el contenido de los kits de autocuidado que se entregan mensualmente
promoviendo su uso adecuado

Tercer momento: Se abrird un espacio para que los ciudadanos y ciudadanas puedan formular preguntas
relacionadas con el tema tratado, las cuales seran respondidas con base en la informacién proporcionada
durante la actividad

Cuarto momento: Para finalizar se organizara el area utilizada para la actividad, dejando las sillas y el espacio
en orden. Esta accion busca fortalecer el sentido de pertenencias y el cuidado de los espacios comunes

TEMAS:
¢ Qué es el autocuidado?
El autocuidado es la capacidad de las personas de promover la salud, prevenir enfermedades y hacerles
frente con o sin el apoyo de profesionales de acuerdo con la Organizaciéon Mundial de la Salud (OMS).
Promover el autocuidado significa que las personas adquieran conocimientos, desarrollen herramientas y
estrategias que les permitan resolver los problemas cotidianos, controlar el estrés e identificar sefiales que
pueden desencadenar una crisis de salud mental.
La Comisién Nacional de Salud Mental y Adicciones promueve cinco medidas de autocuidado:
o Realizar ejercicio y actividad fisica para mejorar la salud fisica, aumentar la energia, reducir el estrés
y para aliviar la ansiedad.
Mantener una alimentacién saludable y adecuada hidratacion.
Procurar dormir bien, evitando la exposicion a las pantallas antes de dormir y limitando el consumo
de alcohol y otras sustancias psicoactivas.
* Socializar con seres queridos y personas de la comunidad a través de actividades sociales,
culturales y deportivas.
o Reducir el estrés a través de meditacion, técnicas de respiracion y relajacion.
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TIPOS DE AUTOCUIDADO

“"?06 de au‘l'ocu;d‘ il

Autocuidado Fisico: Incluye actividades como una alimentacion saludable, ejercicio regular, descanso
adecuado, higiene personal y atencién a las necesidades fisicas del cuerpo, como visitas al médico.
Autocuidado Emocional: Se centra en la gestién de las emociones, la identificacién de las propias
emociones, la practica de la empatia y la comunicacion efectiva.
Autocuidado Mental: Implica actividades como leer, aprender cosas nuevas, practicar la atencién plena o
meditacion, estimular la creatividad y la busqueda de soluciones a los problemas.
Autocuidado Social: Se enfoca en la construccion y mantenimiento de relaciones saludables con amigos,
familiares y comparieros de trabajo, asi como en la participacion activa en la comunidad.
Fuente de consulta:
Link: httgs:ﬂwww.gob.mxlconasama!articulos!gue-es-el—autocuidado
RECURSOS
Fisicos

« Listado de asistencia

e Sillas

e Televisor
Humanos

o Ciudadanos y ciudadanas

e promotores

RESULTADOS: ’
Cualitativos:

Los ciudadanos y ciudadanas reconocieron la importancia del autocuidado personal, manifestando cambios
positivos en su actitud hacia el cuidado del cuerpo, la salud emocional y los habitos cotidianos. Se evidencio
un aumento en la conciencia, la autoestima y la disposicién para adoptar practicas de vida saludable.
Durante la actividad, los participantes se mostraron atentos, receptivos y comprometidos, realizando aportes
significativos que fortalecieron el desarrollo del autocuidado. Asi mismo, algunos expresaron su intencién de
apoyar a los otros comparieros, promoviendo un entorno colaborativo para el bienestar comun.
Cuantitativos:

N.° total de participantes: 17

N.° total mujeres: 2

N.° total hombres:15

N.° total poblaciéon LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE:

'gﬂ\lq Ureth lllﬂ() <'Ruq

FIRMA COORDINADOR: \ ,,m,%

Lina Guayara

NOMBRE COORDINADOR:




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Autocuidado
Linea de atencion 1: Atencion social, integral
FECHA: 02/04/202
Momento 1c




Codigo: FOR-PSS-795
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES 5
S FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA DE LOS SERVICIOS SOCIALES Eecha; Mame [20: 8020206 - 25012024
SECAETAIA DE INTEORACION SOCIAL Pagina: 1 de 1

1. Servicio social: Servicio de atencion de alta dependencia, fisica, mental o 2 Liour ! Laokind Fiu i G wainamie

cognitiva
3. Tema / Actividad. Autocuidado ] 4. Fecha: 02/04/2025 5. Hora; 10:30a. m.
6. Documento 9. Documento de
p:rj::::?acrlt?; p:aml: & 7. Datos de Ia persona participante o beneficiaria 8. Tipo de acompafnante ufn:an;::;;(;ffr;ri?:te 19 ?:;Z:g g:_::::r i
beneficiaria familiar
No. T6d T FIRNA Eig‘ﬁgrp‘;ggéDmORA ’ 12. OBSERVACIONES
74 10.2
6.1TIPO| 62NUMERO | 7.1 NOMBRES Y APELLIDOS |72 EDAD| 7.3 DIRECCION| LOCALIDAD | 7.5 TELEFONO)| Cuidador | Referente | Noapiica |9.1TIP0| 22 | NOMBRES lparenteSCO
¥ BARRIO APELLIDOS O VINCULO E
1| cc [1136912.862 |Alfredo Rodriguez 76 No Aplica No Aplica | No Aplica X %ﬂ, Legdow
2 CC |65.499.151 ‘Yaneth Bautista 59 No Aplica No Aplica No Aplica X Cingdly ﬂﬂﬂ"‘-’/"
3 CC |80.015.939 Jose Daniel Garzon 44 No Aplica No Aplica No Aplica X Uﬂg_r,Q Qﬂﬂ-l
4 CC  |1.014.239.879 |Holman Angarita 32 No Aplica No Aplica No Aplica X /—;{dmu q P
5 CC |79.357.423 Jorge Anza 59 No Aplica No Aplica No Aplica X &
6 CC |79.692.902 Yamit Hurtado 50 No Aplica No Aplica Ne Aplica X
7 CC |19.499773 Wilson Camarga 63 Mo Aplica No Aplica Ne Aplica X [ )a &
8| cc [16135114  [Jose Mazo 65 NoAplica | NoAplica | No Aplica X Chse. .%a 20
9 CC |79.636.685 Edgar Cardenas 52 No Aplica No Aplica No Aplica x w F - 4;.‘___
10| CC  |94.395475 Samuel Alvarez 47 No Aplica No Aplica No Aplica A oy, P A #_[ Ve
11| cC |[79667.039  |Martin Alonso Garzon 52 No Aplica NoAplica | No Aplica X %y{;lh =
12 CC  |79.094 456 Jairo Angel Moreno 34 No Aplica No Aplica No Aplica X r ren
13 CC |79.883.764 Luis Felipe Nizo 45 No Aplica No Aplica Mo Aplica X
14| CC |79.415338 Diego Fernando Nieto Cabrejo 58 No Aplica No Aplica No Aplica X ; F‘-: '\1 .
15 CC |[1.003.238.457 |lvan Jesus Bolafio de la Hoz 2| No Aplica No Aplica No Aplica X ‘ ':\_M_r\_
16| CC [11.387.671 Carlos Albert Achury 56 No Aplica No Aplica No Aplica X Coarldes BEdchay
17| CC_|51690.865  |Mana cristina Lozano 62 NoAplica | NoAplica | No Aplica X MWaria Cristine
18 T
19
20
21 e
22 I
23 ]
24 e e B
= : . o P 5 R 8 T e

W
T — 4 LTS —
13. Nombre del responsable: 2 S )i m l & LE E H} i ;l] A ; 14, Cargo o rol del responsable: \ (OMO‘ d 15. Firma del responsabie de la actividad: /{\J TH‘L\X -)Q M

Autorizacion para el tratamiento de datos personales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracion Social — SDIS, es la responsable del tratamlenw de mis datos personales recoleciados yio los del rnerlur de edad que represento, y que podra
realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades establecidas en su Politica de tratamiento de datos personales, disponible en https./fwww.int dalo: les.d

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

Par lo anterior, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectaran mediante este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacion, asi como para consultar los dalos alli aimacenados, deba dirigirme a la SDIS a través
de sus canales de atencion a la ciudadania.
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. Caédigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES | ersién: 1
PARA LA INCLUSION SOCIAL Fecha: Memo
e 4 " 12019048610 -
FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCHAL

Pagina: 1 de 1 |
HORA: =

NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: Vientos de un Mundo Mejor | FECHA: 02/04/2025 | INICIO: 2:00 pm

FINAL: 3:30 pm

AREA: Fisioterapia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Angela Jimena Lezama

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Cine Foro la Mascara
Actividad Transversal

OBJETIVO GENERAL: Realizar la proyeccion de la pelicula “La Mascara” con el fin de aprovechar el tiempo |
libre de manera entretenida y reflexiva, promoviendo el disfrute de una obra cinematografica que combina
humor, creatividad y efectos visuales innovadores, mientras se fomenta la relajacion y el esparcimiento en un
ambiente de diversion.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
¢ Observar y discutir como los innovadores efectos especiales de la pelicula de los afios 90 ayudaron a
dar vida a un personaje fantastico, mejorando la experiencia visual y estimulando la apreciacién por
las técnicas cinematograficas.
+ Reflexionar sobre como la comedia fisica y las actuaciones, contribuyen al tono y estilo tnico de La
Mascara, promoviendo la risa y el disfrute en un ambiente relajado.
e Usar la pelicula como una forma de relajarse y disfrutar de un rato de ocio sin presiones, favoreciendo
el bienestar mental y emocional de las y los ciudadanos.

METODOLOGIA: Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea 1: Atencién Social Integral, sea
implementara una metodologia ludica y terapéutica basada en el movimiento ritmico y la coordinacion motriz. |
A traves del uso del juego y el movimiento corporal, se estimulara la interaccién entre el cuerpo y la mente,
favoreciendo el equilibrio, la conciencia corporal y la armonizacién del movimiento. Esta estrategia permitira a
los ciudadanos mejorar su motricidad, fortalecer su bienestar emocional y potenciar las habilidades esenciales
para la vida cotidiana, promoviendo su desarrollo fisico, emocional, social e intelectual.

Adecuacion:

Se adecuara un area polifuncional del servicio, dotandola con medios audiovisuales y materiales didacticos
adecuados para la implementacién de la actividad. Esta adaptaciéon garantizara un entorno propicio para el
desarrollo de la actividad, respondiendo a las necesidades y caracteristicas de todos los ciudadanos,
favoreciendo asi una experiencia inclusiva.

Adecuacion:

Se adaptara una de las areas polifuncionales del servicio para la realizacion de la actividad del Cine Foro “La
Mascara”, segun las necesidades de todos los ciudadanos y ciudadanas.

+ Primer momento: Se realizara la estrategia de divulgacion, dirigida a los ciudadanos y ciudadanas,
con el propdsito de incentivar la participacion activa. Asimismo, se adecuara el espacio donde se
proyectara la pelicula, asegurando que cuente con las condiciones necesarias, como sillas comodas,
buena iluminacién y sonido adecuado.

¢ Segundo momento: Una vez que los ciudadanos estén ubicados, se dara inicio a la proyeccion de
la pelicula “La Mascara”. Antes de comenzar, se hara una breve presentacion del filme, brindando
informacion relevante sobre el contexto y el mensaje central.

o Tercer momento: Al finalizar la proyeccion, se realizara un breve espacio de dialogo o reflexion en el
que las y los ciudadanos puedan compartir sus opiniones sobre la pelicula. Se incentivara la
participacion con preguntas orientadoras que permitan analizar el contenido.

TEMAS:

“LA MASCARA” - Tema Central

Un tema central de la pelicula es la dualidad de la identidad humana; la forma en que una persona se comporta
frente a los demas suele ser muy diferente de su verdadera identidad. Stanley se describe a si mismo como
reprimido y un romantico empedernido. Al convertirse en la Mascara, se transforma en un bromista travieso,
pero a la vez bondadoso, y en un antihéroe. Cuando Tina es presentada por primera vez, parece la tipica
mujer fatal que solo busca usar y atrapar a Stanley, pero al conocer a Stanley/la Mascara, recuerda que todavia
hay gente buena en el mundo y se enamora perdidamente de él. Al principio de la pelicula, Dorian parece un
simple delincuente, pero a medida que avanza, se vuelve mas desesperado y violento, lo cual se consolida al
obtener la mascara. Al principio, Peggy parece una periodista honesta y una ciudadana respetuosa de la ley.
En el tercer acto, se revela como una simple codiciosa y egoista.




El cine es una forma de entretenimiento que ha cautivado a las audiencias durante décadas, ofreciendo una
experiencia Unica que combina la magia de la narrativa con la emotividad de las imagenes en movimiento. |
Ademas de proporcionar momentos de diversion y escape, el cine también tiene beneficios significativos como
herramienta de reflexion y aprendizaje. A continuacion, exploramos algunos de los principales beneficios
del cine:

Emocion y entretenimiento: El cine nos permite sumergirnos en mundos imaginarios, viajar a lugares lejanos ’
y experimentar emociones intensas junto con los personajes. Nos brinda la oportunidad de desconectar de la
realidad y sumergirnos en historias cautivadoras que nos hacen reir, llorar, emocionarnos y sentirnos vivos.
Reflexion y cuestionamiento: El cine puede ser una poderosa herramienta para la reflexiéon y el
cuestionamiento de temas profundos y complejos. A través de peliculas que abordan temas sociales.
politicos, éticos o filosoficos, se nos invita a analizar y discutir cuestiones relevantes de la sociedad vy la
condicion humana.

Empatia y comprension: Las peliculas nos permiten conectarnos con personajes de diferentes culturas,
épocas y experiencias de vida. Al ver el mundo a través de los ojos de otros, desarrollamos empatia y una |
mayor comprension de las diversas realidades que existen en nuestro planeta.

Inspiracién y motivacion: El cine puede ser una fuente de inspiracién y motivacion. Al ver a personajes
enfrentar desafios y superar obstaculos, podemos encontrar fuerza y determinacion para enfrentar nuestras
propias dificultades y perseguir nuestros suefios. .
Expresion artistica y creatividad: El cine es una forma de arte que combina diversas disciplinas creativas,
como la actuacion, la direccion, la fotografia, la musica y el disefio de produccién. A través del cine, los artistas
pueden expresar sus ideas y emociones de manera Unica y creativa.

Construccién de identidad cultural: El cine también juega un papel importante en la construccion de la
identidad cultural y nacional. Las peliculas pueden reflejar y preservar las tradiciones, historias y valores de
una comunidad, permitiendo que las generaciones futuras se conecten con su patrimonio cultural.

Fuente de consulta: https://www.imdb.com/title/tt011047 5/trivia/2item=tr6 007609
https://www.diariolibre.com/revista/cine/evergreen/2023/07/31/el-cine-como-forma-de-entretenimiento-y- .
reflexion/2419174

RECURSOS:
Fisicos

e Listado de asistencia

e Televisor

o Bafle
Humanos

e Ciudadanos y Ciudadanas

e Profesional de Fisioterapia

e Auxiliar de Enfermeria
RESULTADOS:
Cualitativos: La implementacién de la actividad ritmica permitié una participacién activa por parte de la
mayoria de los ciudadanos, cumpliendo con el objetivo de estimular el equilibrio y la coordinacién. A través de
ejercicios estructurados y adaptados, se promovié el desarrollo de la motricidad gruesa y la optimizacién de
habilidades motrices fundamentales para la funcionalidad y autonomia. Esta intervencion no solo contribuyd |
a la mejora del control postural y la estabilidad, sino que también reforzé la conciencia corporal y la integracion |
sensoriomotora, aspectos esenciales para el bienestar y la calidad de vida de los participantes.
Cuantitativos:
N.° total de participantes: 42
N.° total mujeres: 3
N.° total hombres: 39
N.° total poblacién LGBTI: O

FIRMA DEL RESPONSABLE: 74,, /
qz@/a eZama

/

FIRMA COORDINADOR: \{ M///
-r-_______h_“_._ \ [ =

v 4

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
Nombre de la Actividad: Cine Foro la Mascara
Linea de atencion: Linea 1 de Atencion Social Integral
Fecha: 02/04/2025
Actividad Transversal
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Codigo: FOR-PS8-795
' PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Version: 0
Loty FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA DE LOS SERVICIOS SOCIALES S G AN s O A

'SECRETARIA OF BTEGRACION BOGIAL Pagina: 1 de 1
;.ciegr;i:i:\i; social. Servicio de atencion de alta dependencia, fisica, mental 2. Lugar / Localidad: Ricaurte / Cundinamarca
3. Tema / Actividad: Cine Foro la Mascara I 4 Fecha:l 02/04/2025 5. Haora: 2:0:00 pm,

6. Documento 9. Documento de
p;?:::::aac:;pz::: 5 7. Datos de la persona participante o beneficiaria 8 Tipo de acompafante c.jﬂ;”;gi::c,gg:lte 0! Paaf;?:rizlf;::‘:iaaia °
i beneficiaria familiar 11. FIRMA PERSONA CUIDADORA/ 12. OBSERVACIONES
‘ 7 o NOL%;ES 5 PARTICIPANTE
6.1 TIPO| 6.2 NUMERO | 7.1 NOMBRES Y APELLIDOS |7.2 EDAD|7.2 DIRECCION|LOCALIDAD Y| 7.5 TELEFONO| Cuidador| Referente| No aplica| 9.1 TIPO NUMERO v PARENTESCO
BARRIO APELLIDOS O VINCULO

1] cc [11387671 |[carlos Alberto Achury Hurtado 56 No Aplica No Aplica No Aplica X [T,

2 CC |79.206457 |Alejandro Tarquino Benavides 56 No Aplica Mo Aplica No Aplica X o /g/‘, ‘{")1 7 /)}'0 ff)

3| cc [13450680 [Guillermo Buitrago Martinez 71 No Aplica No Aplica No Aplica % % %

4 CC [19489773 |Wilson Camargo Garcia 63 No Aplica No Aplica No Aplica X 7 /

5 CC (13761274 |Mauricio Rodriguez 49 No Aplica No Aplica No Aplica X ‘F‘W

6 CC |B0.015939 |Jose Daniel Garzon Arias 44 No Aplica Nao Aplica No Aplica X @,;

7| ©C |79654607 |Kenny Gerardo Mesa Sierra 51 No Aplica No Aplica No Aplica X . (‘({3 NV

8 CC |79, 636,121 |Oscar Francisco Cortes Lozano 52 No Aplica No Aplica No Aplica X LY C;f [ u"-,- A4 o

9 CGC |79.883.764 |Luis Felipe Redriguez Nizo 45 Nao Aplica No Aplica No Aplica X . =LA

10| CC [1,136.912 B45|Nelson Cardenas Bohorquez 51 Nao Aplica Nao Aplica No Aplica X N L) t_u N e

14 CC (10.260.878 |Ulises Giraldo Llano 63 Nao Aplica Na Aplica No Aplica X R S 5 e_ x

12| cc [1.024547 381|Ivan Gerardo Garay Garay a1 No Aplica NoAplica | NoAplica X IV RN

13| C€C |79.946783 |Luis Felipe Reina Gonzalez 54 No Aplica No Aplica No Aplica % Lvis , E—’\. \V Rk_

14| cc 79630018 |John Jairo Cafion 50 No Aplica No Aplica No Aplica X T laha ¥ C2i2
15| CC |51.690.865 |[Maria Cristina Lozano Diaz 62 No Aplica Na Aplica No Aplica X A 17 F‘] =

16| CC |[B0354454 |Nicolas Lozano Nafiez 59 No Aplica Na Aplica No Aplica X i },,‘o_ﬁg o Jegcd -2_,-3“'1.-?,—(__, -
17 CC (79810690 |Jhon Alexander Duitama 48 No Aplica No Aplica Nao Aplica X

18 CC [1.013607.890|Jose Francisca Pifieros Quintero 35 No Aplica No Aplica No Aplica x i .'

18| CC |79.910.261 [John Alexander Sierra Carrefo 47 No Aplica No Aplica No Aplica X .

20| CC [1.003.238.457 |lvan Jesus Bolafo de la Hoz < No Aplica No Aplica No Aplica X .I </

21| CC |71.7230051 |Bladimir de Jesus Vanegas Echey] 52 Mo Aplica No Aplica No Aplica X N ]S 17329, "}"‘ i

22 CC |[19.344 475 Felipe Santiago Guevara 658 No Aplica No Aplica No Aplica X - W—““

23| ©C |79.388.408 |William de Jesus Garcia Correa 58 No Aplica No Aplica No Aplica X U HTaTw Gose (b
24| CC |79.667 033 |Martin Alenso Garzon Umana 52 No Aplica No Aplica No Aplica X v k&

25| CC |79636685 |Edgar Cardenas Sanchez 52 No Aplica No Aplica No Aplica X EJ_\.;"_L;;L 1
13. Nombre del responsabie 14. Cargo o rol del responsable: 15, Firma del responsable de a actividad: 4 >
Autorizacion para el tratamiento de datos personales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que |a Secretaria Distrital de Integracién Social — SDIS, es la responsable del tratamiento de mis datos personales rgcolettados ylo los del menor de edad que represenio, y
que podra realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades establecidas en su Politica de tratamiento de datos personales, disponible en
https: ffwww. integracionsocial gov.colimages!_docs/i2022/politicas_publicas/20221111_lin_ti_03_v0_lineamiento_proteccion_datos_personales.docx
Entiendo gue tengo derecho a entregar o no mis datos sensibles o los del menor de edad que represento. que son aquelios que afectan la intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacion
Por lo anterior, autorizo expresaments a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectaran mediante este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacion, asi como para consultar los datos alli almacenados debo dirigirme a
la SDIS a través de sus canales de atencion a la cludadania
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. . INICIO: 08:30 AM
Vientos de un mundo mejor 03,04/04/2025 FINAL: 10:00 AM
AREA: Educacién Fisica RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Brian Albeiro Vargas Lozano

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Caminata Ecolégica: Descubriendo el Callejon de las Estrellas
Actividad Transversal

OBJETIVO GENERAL:
Promover la actividad fisica y la conciencia ambiental mediante una caminata ecolégica que fomente el
contacto con la naturaleza, el trabajo en equipo y el bienestar integral.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
* Estimular el ejercicio fisico moderado en un entorno natural.
* Fomentar la apreciacion del entorno ecolégico y el respeto por la biodiversidad.
o Establecer espacios de socializacion y reflexion en contacto con la naturaleza.
» Desarrollar la orientacion espacial y la resistencia fisica mediante caminatas programadas.

METODOLOGIA:

Se desarrollara la linea 1 de Atencion Social Integral; a través de la metodologia ltdico terapéutica, con el fin
de potencializar las habilidades individuales de los ciudadanos y ciudadanas mediante acciones
transversales e interdisciplinarias orientadas a la identificacion de necesidades, el fortalecimiento de
habilidades, la mitigacion de riesgos y reducciéon de dafios derivados de la habitabilidad en calle, y a
recuperar, mejorar y fortalecer la funcionalidad de cada persona.

Primer momento:

Se realiz6 una breve charla introductoria sobre los beneficios de la caminata ecoldgica y las normas de
seguridad y respeto hacia el medio ambiente. Se brind6 orientacién sobre el trayecto y se realizé
calentamiento fisico grupal para preparar al cuerpo antes del desplazamiento.

Segundo momento:

Se llevé a cabo una caminata ecoldgica guiada de aproximadamente 3 km hasta el Callejon de las Estrellas.
Durante el recorrido, se incentivo la observacion de la flora y fauna, se promovié la interaccion social y se
mantuvo un ritmo moderado para que todos los participantes pudieran disfrutar de la experiencia. Se
ofrecieron pausas breves para hidratacion, contemplacién del paisaje y fotografias.

Tercer momento:

Al llegar al destino, se realizaron ejercicios de respiracion consciente y relajacion corporal. Los participantes
compartieron de manera espontanea sus sensaciones y reflexiones sobre el recorrido. Se concluyé con una
breve retroalimentacion grupal en torno a la importancia del contacto con la naturaleza para el bienestar
fisico y emocional.

TEMAS: La caminata ecologica es una estrategia que integra el ejercicio fisico con la educacién ambiental,
generando beneficios tanto para la salud del cuerpo como para la conciencia ecolégica. Caminar en la
naturaleza mejora la capacidad cardiovascular, regula la presion arterial y reduce los niveles de estrés,
ansiedad y fatiga mental. Ademas, estar en contacto con espacios verdes estimula la conexién emocional
con el entorno, favoreciendo actitudes responsables hacia su cuidado y conservacion. Segun la
Organizacion Mundial de la Salud (OMS), actividades como caminar al aire libre pueden mejorar el bienestar
general, aumentar la autoestima y reducir los sintomas de depresion. El “Callején de las Estrellas” se
presentd como un destino ideal por su belleza paisajistica, aire limpio y tranqumdad propiciando un
ambiente perfecto para el esparcimiento y la reflexiéon personal.

Fuente de recursos

¢ Organizacion Mundial de la Salud (OMS). (2021). Entornos saludables y actividad fisica.

* Goémez, A. (2020). Ecoturismo y salud: beneficios del contacto con la naturaleza. Revista Movimiento y
Vida, 18(4), 65-72.

e Rodriguez, P. (2019). La caminata ecolégica como estrategia pedagdgica y terapéutica. Editorial Caminos
Vivos.




RECURSOS:
Fisicos
e Chaleco reflectivo
e Listado de asistencia
Humanos
e Ciudadanos
e Profesional
e Enfermeras
RESULTADOS:
03/04/2025
Cualitativos: La caminata ecoldgica fue una oportunidad valiosa para promover la salud fisica y mental a
través del contacto con la naturaleza. Se fortalecio la resistencia fisica, se incentivé la apreciacién del entorno
natural y se generd una experiencia significativa de conexion personal con el ambiente.
Cuantitativos:
N.° total de participantes: 15
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 15
N.° total poblacion LGBTI: 0
04/04/2025
Cualitativos: El desarrollo de esta jornada permitié evidenciar como una actividad tan sencilla como caminar
puede impactar positivamente en el estado de animo y las relaciones interpersonales. Los participantes
manifestaron mayor motivacion para continuar con habitos de vida activa y mas consciente del valor de los
espacios naturales.
Cuantitativos:
N.° total de participantes: 20
N.° total mujeres: 2
N.° total hombres: 17
N.° total poblacién LGBTI: 1

FIRMA DEL RESPONSABLE: it ‘-/G\/JM) /
' 7

FIRMA COORDINADOR: &’

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: ACTIVIDAD SEMANAL Caminata Ecolégica: Descubriendo el Callején de las
Estrellas
La linea 1 Atencion social integral
FECHA: 03/04/2025
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: ACTIVIDAD SEMANAL Caminata Ecolégica: Descubriendo el Callejon de las
Estrellas
La linea 1 Atencion social integral
FECHA: 04/04/2025
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: e s
Vientos de un mundo mejor 03/04/2025 FIN AL‘. 1;_,':00 PM
AREA: Terapia Ocupacional RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Patricia Avila Martinez

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Procesos Mentales Superiores
Grupo Discapacidad Fisica

OBJETIVO GENERAL: Mejorar o mantener procesos mentales superiores en las y los ciudadanos, mediante
el uso de ejercicios practicos de las funciones mentales superiores, con el fin de aumentar sus capacidades
cognitivas y aumentar su nivel de desempefio en las actividades diarias.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Fomentar la capacidad de identificacién y reconocimiento de las capacidades cognitivas que permitan
una respuesta flexible promoviendo la dignificacién y el mejoramiento de la calidad de vida.
e Proporcionar herramientas cognitivas para que las y los ciudadanos reconozcan e implementen sus
procesos mentales superiores y gestionen sus habilidades a través de tareas de manera efectiva y
responsable.

METODOLOGIA: En el marco de la Linea 2: fortalecimiento de las competencias de las ciudadanas y los
ciudadanos, el empoderamiento y reconocimiento de sus propias capacidades para la promocién de la
autonomia y su independencia. Aqui él o ella seran los protagonistas de reorientar su proyecto de vida, desde
la justicia ocupacional, partiendo de la libertad que otorga el sentido y la realizacion de actividades con
propésito, participando desde sus intereses, desarrollo de competencias orientadas a lograr una inclusion
socio ocupacional. Atencién capacidades y habilidades, sera llevado a cabo una metodologia psicoeducativa
promoviendo estrategias y conocimientos frente a las habilidades y destrezas, generando herramientas que
permitan gestionar adecuadamente las capacidades cognitivas ante situaciones de dificultad. Facilitando el
desarrollo de capacidades cognitivas efectivas y de interés.
e Adecuacion:
Inicialmente se reuniran a los y las ciudadanas en un espacio propicio que les permita observar el
material didactico y terapéutico, socializando la dinamica con la cual se realizara la actividad.

*  Primer momento:
Se iniciara con un saludo cordial, seguido se expresara la dindmica en como se desarrollara la
actividad generando cercania con las y los ciudadanos captando su atencién en pro de la comprension
de los conceptos de la actividad.

* Segundo momento:
Luego se realizard la explicacion de términos con su respectiva definicién con el fin de generar
abstraccion y comprension de informacion, dando ejemplos a través de situaciones de la vida diaria.
Se llevara a cabo una actividad terapéutica con material didactico, mediante ejercicios para mejorar
procesos mentales superiores, utilizando materiales de secuencias y circuitos como canalizador de
atencion y concentracion, generando un estado dinamico y participativo como referencia para mejorar
sus procesos mentales superiores.

* Tercer momento:
Se dirige una reflexién frente a lo orientado en la actividad resaltando la importancia de realizar
ejercicios practicos y diarios a nivel cognitivo, permitiendo mejorar o mantener sus capacidades
cognitivas para el desempefio en cada una de las actividades.

TEMAS: Habilidades Cognitivas, son las capacidades mentales que utilizamos para interactuar con el
mundo que nos rodean. Son esenciales para procesar informacion, aprender, recordar, resolver problemas y
tomar decisiones.

e Atencion y Concentracién: Juegos de memoria y concentraciéon, como encontrar las diferencias o
memorizar secuencias. Actividades que requieran atencion sostenida, como leer un libro o resolver
un rompecabezas. Técnicas de mindfulness y meditacion.

e Memoria:
o Ejercicios de memoria visual y auditiva, como recordar imagenes o sonidos.
o Estrategias de memorizacién, como la repeticién o la asociacién.




+ Funciones Ejecutivas:
o Actividades de planificacién y organizacion, como seguir recetas o planificar un viaje.
o Ejercicios de resolucién de problemas y toma de decisiones, como juegos de estrategia o
acertijos.
o Percepcion Visual y Espacial:
o Actividades que requieran reconocer formas, tamafios y relaciones espaciales, como
rompecabezas, laberintos o juegos de construccion.
o Ejercicios de orientacion espacial, como seguir mapas o instrucciones.
+ Lenguaje:
o Ejercicios de vocabulario y gramatica.
o Juegos de palabras y adivinanzas.
o Actividades de narracién de cuentos y descripcion de imagenes.

Fuente de consulta:
https://www.youtube.com/watch?v=xuU_cCFOFAQ&t=62s
RECURSOS:
Fisicos
e Material Didactico
e Sillas
e Mesas
e Papel periédico
e Marcadores
Humanos
e Ciudadanos y Ciudadanas
e Profesionales
e Enfermeria
RESULTADOS:
Cualitativos:
Durante la actividad, se evidencié una activa participacion y disposicion de la y los ciudadanos, frente a la
actividad de concentracién, memoria y atencién. Adquiriendo herramientas practicas que les permite
comprender mejor como las habilidades cognitivas influyen en su desempefio y comportamiento y como
pueden ejecutarlas por medio de la practica de manera mas efectiva. A través de técnicas perceptuales, de
lenguaje y comunicacién con el uso del drea cognitiva, los participantes descubrieron cdmo mantener procesos
mentales superiores les puede ayudar a reducir la pérdida de memoria y mejorar su desemperio y bienestar
general.
Cuantitativos:
N.° total de participantes: 18 ciudadanos
N.° total mujeres: 0
N.° total hombres: 18
N.° total poblacién LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: /@ﬂuﬁw
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NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
Nombre de la actividad: Habilidades Cognitivas
Linea de atencién 2: Mantenimiento de Habilidades y Capacidades
Fecha: 03/04/2025
Grupo: Discapacidad Fisica
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8| cc |ro3s7423 Jorge Eliecer Ariza Gonzalez 59 No Aplica No Aplica No Aplica % YA i
9 cc 12 254 935 Luis Alberto Garzon Sanchez 59 Na Aplica No Aplica No Aplica X =
10 CC [79.667.039 Martin Alonso Garzon Umaria 52 No Aplica No Aplica No Aplica % ] L
11 CC |79.328.604 William Arturo Lagos Molina 63 Na Aplica No Aplica No Aplica X W 5 -
12 CC |80 365960 Ares Quintero Alfonso 62 Nao Aplica No Aplica Mo Aplica X J i, O
13 CC  [1.010.165.402 Alexander Agudelo Moreno 39 No Aplica No Aplica No Aplica
14 CC  [1.016.030.425 Edwin Abel Pulido Garay 34 No Aplica No Aplica No Aplica Wiy 2
15 CC  |79904 456 Jairo Angel Moreno Beltran 34 No Aplica No Aplica No Aplica B T A S
| 16 CC |79.908213 Luis Acasta Velez 57 MNo Aplica No Aplica Mo Aplica F¥s) Ermé-‘;
17] ©C |79415338 Diego Fernando Nieto Cabrejo 58 No Aplica No Aplica No Aplica Dieao Nie bo
18 CC  |79e93304 Guillermo Rafael Rodnguez Nufiez 50 Nao Aplica Mo Aplica No Aplica u A
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25 \ “ & " i 1 /\/} = -ﬁ—___—_“'———-—--_ =
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los mismos para las finahdades establecidas en su Politica de tratamiento de datos personales. disponible en hitps./iwaw integracionsocial gov cofimages’ docs/20G2fpoklicas publicast20221111 n 4 03 w0 fineamienie proteccion datos personales docx
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Cddigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES [Version: 1
PARA LA INCLUSION SOCIAL Facha: Mermo
. 12019048610 -
| e FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES | ;0.5 no1g
| SECRETARIA DE NTEGRACION SOCIAL =
' f Pégina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: l","?ggi R
Vientos de un mundo mejor 03/04/2025 T
FINAL: 12:00 pm
AREA: Fisioterapia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: gffa"d;;gd’és Mazuera
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Caminata paso a paso, mas capaz

Grupo mental

OBJETIVO GENERAL: Desarrollar y fortalecer las capacidades fisicas y funcionales de los ciudadanos a
|través de una caminata guiada, implementando ejercicios de movilidad, resistencia y equilibrio, con el fin de
| mejorar su autonomia, bienestar y calidad de vida.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Mejorar la resistencia fisica mediante la realizacién de una caminata progresiva, adaptada a las
condiciones y capacidades de los ciudadanos.
| e Fomentar la movilidad articular y el equilibrio a través de ejercicios especificos durante la caminata,
promoviendo la estabilidad y coordinaciéon motriz.
e Estimular la socializacién y el bienestar emocional al realizar la actividad en grupo, fortaleciendo la
motivacion y la confianza en sus capacidades.
METODOLOGIA:
En el marco de la linea 1 Atencién social integral se desarrollara la presente actividad mediante la metodologia
ldica terapéutica por medio de una caminata guiada.
Adecuacion: Se invitara a los ciudadanos a participar en el taller de caminata guiada, una actividad orientada
|| a promover el bienestar fisico y mental a través del ejercicio al aire libre. Al inicio, se explicara detalladamente
|| el desarrollo de la jornada, incluyendo los beneficios y objetivos de cada etapa. En primer lugar, los ciudadanos
se reuniran en el punto de encuentro asignado, donde recibiran instrucciones especificas sobre la ruta y las
dinamicas a seguir. Posteriormente, se realizara una activacion fisica con ejercicios suaves de movilidad y
| estiramiento, preparando el cuerpo para la caminata. Finaimente, se llevara a cabo la caminata guiada,
enfocada en mantener un ritmo adecuado, mejorar la resistencia fisica y fomentar la conexién con el entorno,
1| garantizando una experiencia enriquecedora para todos los asistentes.
Primer momento: Se iniciara con la explicacién de la importancia de la actividad fisica al aire libre y se
|| continuara con la presentacién del objetivo de la caminata guiada. Luego, se organizara a los ciudadanos en
el punto de partida asignado, preparandolos para el recorrido.
Segundo momento: La actividad comenzara con una fase inicial de activacién que incluird 5 minutos de
movilidad articular, ejecutada de manera cefalocaudal para preparar progresivamente el cuerpo antes de
niciar la caminata. A continuacién, se realizard una marcha controlada durante 10 minutos, en la cual los
M1 ciudadanos se desplazaran a paso moderado, fomentando la coordinacién, el ritmo respiratorio y el
I calentamiento muscular. Luego, se dedicara un espacio de 20 minutos a caminar en diferentes terrenos o
M} superficies, combinando variaciones en el paso y en la postura corporal para fortalecer la musculatura y
I mejorar la flexibilidad. Finalmente, la sesion concluird con una caminata suave de 10 minutos y ejercicios de
respiracion y estiramiento, brindando una oportunidad para consolidar los beneficios obtenidos durante la
} actividad y favorecer la relajacion y el bienestar general.
| Tercer momento: La sesién culminara con una actividad enfocada en la vuelta a la calma, un momento clave
para permitir que el cuerpo se recupere y retorne gradualmente a un estado de reposo después de la
I caminata. Durante esta fase, se realizaran ejercicios especificos de respiracion, en los cuales los ciudadanos
i | inhalaran profundamente y exhalaran de forma controlada, promoviendo una sensacién de relajacion fisica y
|
!
:
)

]| mental. Estos ejercicios estaran orientados a disminuir la frecuencia cardiaca, liberar tensiones acumuladas
||y fomentar una conexion consciente con el propio cuerpo, contribuyendo asi al bienestar integral de los
|| asistentes y cerrando |a jornada de forma tranquila y armoniosa.

TEMAS:

] Lacaminata guiada, vista desde el enfoque de capacidades, representa una estrategia inclusiva y participativa
1| que reconoce y valora las habilidades individuales de cada persona, mas alla de sus limitaciones fisicas o

condiciones de salud. Este enfoque parte del principio de que todos los ciudadanos, independientemente de

su edad, condicion fisica o contexto social, poseen potencialidades que pueden ser fortalecidas y

[desarroiladas a través de actividades significativas como la caminata. Al promover el movimiento en un

entorno seguro, accesible y acompafiado, se potencia la autonomia, la toma de decisiones y el




empoderamiento personal, aspectos fundamentales del bienestar integral. La caminata no solo estimula
funciones fisicas como la resistencia, la coordinacién y la movilidad articular, sino que también fortalece
capacidades cognitivas y emocionales al fomentar la concentracion, la percepcion del entorno, la socializacién
y la conexién con la naturaleza o el espacio urbano. Asimismo, esta actividad permite adaptar el ritmo y la
intensidad segun las capacidades individuales, favoreciendo una participacion activa sin generar presion ni
exclusion. De este modo, la caminata guiada se convierte en una herramienta de inclusién social, autocuidado
y desarrollo humano, donde se reconoce a cada participante como agente de su propio bienestar, capaz de
construir salud y calidad de vida a partir de sus propias capacidades y recursos.
Fuente:
Martinez, Z. D. R., Tovalin, I. F. C., Hernandez, A. G. M., & Marquez, L. R. (2023). Efecto de la caminata en
la reduccién de la tension arterial: Revisién sistematica: Revisién sistematica. Revista Mexicana de
Fisioterapia, (5).
Padovan, R. (2023). Tratamiento fisio kinésico en pacientes con demencia que reciben terapia
musical (Bachelor's thesis).
RECURSOS:
Fisicos

e Listado de asistencia

e Piscina
Humanos

e Ciudadanos

e Profesionales

e Promotores

e Enfermeras

RESULTADOS:

Cualitativos:

La actividad de caminata guiada tuvo resultados muy positivos en los ciudadanos, quienes manifestaron una
notable mejora en su estado de &nimo, mayor sensacién de bienestar fisico y una actitud mas activa y
participativa. Durante la jornada, se evidencié un fortalecimiento en la coordinacién motora, la movilidad
articular y la capacidad de resistencia, especialmente en aquellos ciudadanos que presentaban menor nivel
de actividad fisica en su rutina diaria. Ademas, la caminata permitié fortalecer vinculos sociales, generando
un espacio de interaccién respetuosa y solidaria entre los asistentes. Muchos expresaron sentirse motivados
a continuar realizando este tipo de ejercicios de forma regular, reconociendo los beneficios tanto a nivel fisico
como emocional. La actividad también favoreci6 la autoconfianza y la conciencia corporal, lo cual se reflejé en
una mayor disposicion para participar en futuras iniciativas orientadas al autocuidado y a la promocién de la
salud. En general, la jornada logré cumplir con sus objetivos, promoviendo capacidades individuales y
colectivas en un ambiente accesible, seguro y enriquecedor.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 14

N.° total mujeres: 3

N.° total hombres: 11

N.° total poblacién LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: 0 (oA NS
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FIRMA COORDINADOR:
——

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Caminata paso a paso, mas capaz

1 La linea 1 Atenci6n social integral
FECHA: 03/04/2025
Grupo mental

i

03/04/2025 11:30 am
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' | Cédigo: FOR-PSS-129
- | PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Versién: 1
' ; SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL
| ALCALDUA MAYOR Fecha: Memo
| DE BOGOTADC
' SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL , 12019048610 -
i FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019
Pagina: 1 de 1
|
FECHA: HORA:
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: Vientos de un mundo mejor. 03/04/2025 INICIOI: 2:90pm
FINAL: 3:30 pm
i ; AREA: Trabajo social RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Laura Michell Diaz Celis.

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Taller “Habilidades sociales — comunicacion asertiva”.
Momento 1b.

OBJETIVO GENERAL: Fortalecer las habilidades sociales a los ciudadanos y ciudadanas, por medio de
' estrategias formativas enfocadas en la comunicacion asertiva, aportando al fortalecimiento de sus relaciones
interpersonales y su bienestar emocional.

| | OBJETIVOS ESPECIFICOS:

| o Desarrollar espacios grupales y pedagogicos que fortalezcan el aprendizaje y la apropiacion
I de herramientas de comunicacién asertiva como estrategia para mejorar la convivencia y
resolver conflictos de forma pacifica.
e Potenciar la autoestima y la autoconfianza, mediante dinamicas que promuevan la valoracién
personal como base para una comunicacion efectiva y relaciones saludables.
e Promover el reconocimiento de las habilidades sociales basicas y complejas, como
herramienta fundamental para el fortalecimiento de las relaciones interpersonales.
METODOLOGIA:

En el marco de la linea 1: Atencion social integral, en el marco de la dimension social, que esta relacionada
con la capacidad de la persona para generar procesos de interaccién con los demas, estableciendo
compromisos que posibiliten la construcciéon de relaciones sociales y vinculos y participativos, teniendo en
cuanta lo anterior se desarrollara el taller mediante la metodologia psico educativa, en la que se abordara
las habilidades sociales enfocadas al desarrollo de la comunicacién asertiva como herramienta para
mantener relaciones sanas.

| | Primer momento: Se convocara a los ciudadanos y ciudadanas del grupo dos, dando apertura con una breve
explicaciéon sobre la importancia de las habilidades sociales y la comunicaciéon asertiva, fomentando un
ambiente de confianza y respeto.
|
)
|
i
|
1

Segundo momento: Se abordaran elementos clave de la comunicacion asertiva: expresion de sentimientos,
escucha activa, respeto por el otro, establecimiento de limites y resolucién de conflictos. Se promovera la
autorreflexion sobre las formas actuales de comunicaciéon que utilizan los ciudadanos y ciudadanas, sus
efectos en las relaciones interpersonales, y la manera de transformarlas hacia practicas mas empaticas.

Tercer momento: Se compartiran estrategias practicas para aplicar la comunicacion asertiva en la vida
cotidiana, especialmente en contextos de convivencia grupal. Se abrird un espacio de retroalimentacion en
el que los y las ciudadanas podran expresar aprendizajes, dudas o compromisos personales para seguir
fortaleciendo su bienestar emocional y sus vinculos sociales.

TEMAS

¢ Qué son las habilidades sociales?

las habilidades sociales son un conjunto de conductas y habitos observables y de pensamientos y emociones
que fomentan la comunicacion eficaz, las relaciones satisfactorias entre las personas y el respeto hacia los
| demas, hecho que lleva a un mejor sentimiento de bienestar. En otras palabras, se trata de un conjunto
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pautas de funcionamiento de las personas que les ayudan en sus relaciones y en el respeto hacia los
derechos de los demas y de los propios.

Tipos de habilidades sociales

1. Habilidades sociales basicas

Las habilidades sociales basicas son las primeras habilidades que adquieren las personas, y son
fundamentales para poder iniciar una comunicacion y para mantenerla. Algunas de estas habilidades son:
saber iniciar, mantener y finalizar una conversacion, saber formular preguntas, etcétera.

2. Habilidades sociales avanzadas

Estas son las habilidades que las personas aprenden una vez adquiridas las habilidades sociales basicas
anteriores. Entre las habilidades sociales complejas, podemos encontrar: saber compartir una opinion,
asertividad, saber pedir ayuda, saber disculparse, dar y seguir instrucciones, entre otros.

3. Habilidades sociales emocionales

Estas habilidades se caracterizan por estar estrechamente vinculadas al manejo y la identificacion de los
sentimientos y las emociones. Podemos encontrar: identificar y expresar sentimientos y emociones, empatia,
respeto, entre otros.

4. Habilidades sociales negociadoras

Son aquellas habilidades sociales que fomentan la gestién de los conflictos de una manera adecuada.
Encontramos habilidades como las siguientes: negociacién, resolucion de conflictos, altruismo, compartir con
los demas, etcétera.

5. Habilidades sociales organizadoras

Estas habilidades resultan beneficiosas para poder organizar el dia a dia de las personas de una manera
correcta evitando provocar estrés, ansiedad y otros aspectos de caracter negativo. Dentro de esta tipologia
de habilidades sociales, podemos distinguir: capacidad de toma de decisiones, capacidades organizativas,
entre otros.

Lista de habilidades sociales

Las mas importantes para poder mantener relaciones interpersonales sanas y de calidad son las que se citan
en el siguiente listado.

Empatia: es capacidad para entender lo que les sucede a las otras personas (ponerse en la piel de los
demas).

Asertividad: ‘el asertividad es la capacidad para poder expresar las propias opiniones y pensamientos
basandose en el respeto y defendiendo los propios derechos.

Respeto: capacidad de tolerar a las personas, sus opiniones, sus pensamientos y sus actos, aunque no se
compartan dichos pensamientos, opiniones y demas.

Escucha activa: la escucha activa es la capacidad de escuchar detenidamente a las otras personas
demostrandoles que estan siendo escuchadas. ,
Negociacion: capacidad para negociar con otras personas sobre distintos intereses o beneficios concretos,
de modo que se pretende que todas las partes de la negociacién salgan beneficiadas.

Comunicacion y habilidades expresivas: capacidad para comunicarse y expresar los sentimientos propios en
relacién a situaciones determinadas. Ademas, la comunicacién también incluye la capacidad de escuchar a
las otras personas, pudiendo llegar a establecer conversaciones satisfactorias.

Comprension: capacidad para entender las situaciones sociales y personales y, responder a ellas de forma
asertiva.

Autocontrol: capacidad para comprender e interpretar sentimientos privados y responder a ellos controlando
los propios impulsos.

Resolucion de conflictos: capacidad para comprender la realidad de un conflicto y buscar alternativas para
solucionarlo, escapando de la agresividad. Una buena manera de solucionar un conflicto puede ser la
negociacion.

RECURSOS:
Fisicos

e Listado de asistencia.
e Sillas.
L ]

Humanos

e Ciudadanos
e Profesionales




|
|

e Promotores
e Enfermeras

RESULTADOS:

Cualitativos:

Durante el desarrollo del taller se observé una activa participacién por parte de los ciudadanos y ciudadanas,
quienes lograron identificar la comunicacién asertiva como una herramienta clave para mejorar sus relaciones
interpersonales. Se evidencié un mayor reconocimiento de la importancia de expresar emociones y
pensamientos de manera respetuosa, asi como el valor de la escucha activa y la empatia en los vinculos
sociales. Varios participantes manifestaron sentirse motivados a aplicar estas estrategias en sus
interacciones cotidianas, reconociendo el impacto positivo que esto puede tener en su bienestar emocional y
en la convivencia con otros.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 16

N.° total mujeres: 2

N.° total hombres: 14

N.° total poblaciéon LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR: \ %
<y*

NOMBRE COORDINADOR: R
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Taller “Habilidades sociales — comunicacion asertiva”.
Linea de atencién: Linea 1, Atencion social integral.
FECHA: 03/04/2025

03/04/2025 14:39
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1 CC [19281517 Luis Octavio Hernandez 70 No Aplica No Aplica No Aplica X

12 CC |52280834 Carmen Alicia Chavarro Pinzon 48 No Aplica No Aplica No Aplica X 2/,-1

13 CC 1013593599  |Griselda Murillo Serrano 40 No Aplica No Aplica No Aplica X v - T

14 CC  |79388408 William de Jesus Garcia Correa 58 No Aplica No Aplica No Aplica X ‘N U l’ I oA CT =™

5] CC [18929383  |Eduardo José Daza Orejarena 48 NoAplica | NoAplica | No Aplica % Ze Q% ¥

16| CC |1013610854 |Carlos Andres Vargas Florez 34 No Aplica No Aplica No Aplica X : Ly m"a

I

18

4 e ——

20

21 ——

22 ]

23

24

28 r e Y.
13. Nombre del responsable: M\\ Ot-celds. 14. Cargo o rol del responsable: Tm‘:d}'D Xr {q‘ 15. Firma del responsable de la actividad: _W

Autorizacion para el tratamiento de datos personales: En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracion Social — SDIS, es la responsable del tratamiento de mis datos personales recolectados ylo los del menor de edad que represento, y que podra realizar
operaciones sobre los mismos para las finalidades eslablecidas en su Politica de tratamiento de datos per les. disponible en hitps://iwww integracionsocial.gov.cofimages/ docs/2022/politi ublicas/20221111 lin ti 03 v0_lineamiento proteccion datos personales docx

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

Por lo anterior, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectaran mediante este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacion, asi como para consultar los datos alli almacenados, debo dirigirme a la SDIS a traves de
sus canales de atencion a la ciudadania.
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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: INiaL b3t
Vientos de un Mundo Mejor 03/04/2025 FINAL: 03:30 pm
AREA: ' RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Helena Galeano Bocanegra
Enfermeria

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Médulo 1 Dignidad Menstrual
Actividad transversal

OBJETIVO GENERAL.:

e Socializar con los y las ciudadanas los conceptos clave de la estrategia de Cuidado Menstrual mediante
espacios reflexivos que permitan transformar imaginarios y percepciones negativas sobre el ciclo
menstrual, promoviendo una vivencia digna y libre de estigmas para todas las personas que lo
experimentan.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

« Proporcionar espacio reflexivo para expresion de conocimientos previos sobre los cuidados
menstruales y los derechos vinculados a este proceso.

« Sensibilizar a los y las ciudadanas sobre la importancia de vivir la menstruacion con dignidad, mediante
una presentacion audiovisual que promueva el cuestionamiento de estigmas, la reflexion sobre los
derechos asociados y el reconocimiento de la diversidad de experiencias menstruales.

e Fortalecer los conceptos aprendidos a través de una actividad Iudica tipo sopa de letras que facilite la
apropiacion del vocabulario clave de manera participativa y significativa.

METODOLOGIA:

La actividad se llevara a cabo desde la linea de atencion 1: Atencion Social Integral, utilizando una
metodologia psicoeducativa disefiada para ayudar a los participantes a desarrollar una vision mas amplia,
comprensiva y respetuosa hacia quienes viven esta experiencia menstrual.

A través de esta metodologia se facilitara la apropiacién de conceptos clave relacionados con el cuidado
menstrual y con los derechos asociados a este proceso, tales como el principio de dignidad humana, el
derecho a la autodeterminacién, el derecho a la salud, al acceso al agua y saneamiento, a la informacion libre
de prejuicios y al uso digno del espacio publico. Garantizando de esta manera un enfoque integral que
promueva la vivencia de la menstruacién como un proceso natural, libre de estigmas y en condiciones de
equidad y respeto.

Adecuacion: El espacio se adecuara para llevar a cabo la actividad, teniendo en cuenta elementos y
materiales; asi mismo, se realizara la convocatoria de los ciudadanos que formaran parte de la actividad, por
medio de la colaboracion oportuna del area de enfermeria y promotoria.

PRIMER MOMENTO: Se realizara una actividad rompehielo en circulo, utilizando un rollo de lana para formar
una red. Cada participante, al recibir el turno, debera expresar un conocimiento o creencia relacionada con el
cuidado menstrual y los derechos que protegen a quienes viven esta experiencia.

SEGUNDO MOMENTO: Se realizara presentacion audiovisual que de inicio al tema y que permita el
cuestionamiento de estigmas que se tienen en la cotidianidad frente a los cuidados menstruales, ademas se
socializara la constitucion colombiana de 1991 especificamente el articulo 1° donde se declara que el Estado
se fundamenta en el respeto de la dignidad humana.

TERCER MOMENTO: Para reforzar el tema, se entregara una sopa de letras con palabras clave de cuidados
menstruales y los derechos asociados a la misma, adicionalmente con estas palabras se formara una frase
que resalte el respeto y empatia que se deberia tener en cualquier entorno con las personas que menstruan.
CUARTO MOMENTO: Para finalizar se resolveran dudas del ejercicio y se aclararan dudas que se presenten,
posteriormente se deja en orden el lugar de la reunién y se solicitara ayuda para recoger sillas y material que
se haya utilizado durante la actividad.

TEMAS:

Segun Noguera & Criado de Diego (2011), “Colombia es un Estado social de derecho, organizado en forma
de Republica unitaria, descentralizada, con autonomia de sus entidades territoriales, democratica, participativa
y pluralista, fundada en el respeto de la dignidad humana, en el trabajo y la solidaridad de las personas que
la integran y en la prevalencia del interés general”. Siendo asi, la dignidad humana se configura como el
principio fundamental que rige todos los procesos del ser humano dentro del ordenamiento juridico y social
colombiano. Este principio no solo orienta las acciones del Estado, sino que también debe reflejarse en las
politicas publicas, los programas sociales y en cada intervencion dirigida a poblaciones vulnerables. En este
sentido, garantizar la dignidad menstrual no es un acto asistencialista, sino una obligacién ética y
constitucional del Estado, que reconoce la menstruacién como una experiencia humana que debe vivirse en




condiciones de equidad, salud, respeto y sin discriminacién, especialmente entre aquellas personas que
habitan en condiciones de exclusién, como es el caso de la poblacién habitante de calle.

Garantizar estos cuidados y brindar la educacién pertinente no se convierte en solo obligacién del estado,
también de los centros de atencién donde este compromiso se debe reflejar a través de la creacién de espacios
que ofrezcan un entorno cuidadoso, amoroso y protector para las personas menstruantes, ademas de
respetuoso con sus derechos sexuales y reproductivos, promoviendo el bienestar fisico y emocional de las
personas que viven esta experiencia.

Fuente de consulta:

Noguera-Fernandez, A., & Criado de Diego, M. (2011). La Constitucién colombiana de 1991 como punto de
inicio del nuevo constitucionalismo en América Latina. Estudios Socio-Juridicos, 13(1), 15-49.

Gamboa, N. O. Vivencias Menstruales De Las Mujeres De La Casa Cultural EI Chontaduro (Cali-Colombia).

RECURSOS:
Fisicos
e Listado de asistencia
e Mesas
e Sillas
e Computador
e Televisor
e Sopa de letras
e Colores
Humanos
e Ciudadanos y ciudadanas ;
o Auxiliares de enfermeria
e Promotores .
RESULTADOS:
Cualitativos:

El ejercicio permitié que los y las ciudadanas obtuvieran informacién valiosa sobre las diversas alternativas
para la gestion menstrual que se presentan dentro del fenémeno de habitabilidad en calle. Ademas, se
promovié la reflexién sobre las condiciones particulares que enfrentan las personas menstruantes en situacion
de calle, como la falta de acceso a productos de higiene adecuados, la carencia de espacios privados y
seguros para el cuidado personal, y la necesidad de un entorno mas inclusivo, respetuoso y empatico.
Asimismo, los participantes pudieron identificar los derechos fundamentales asociados a la menstruacion,
tales como el acceso a la salud, al agua y saneamiento, el derecho a una informacién clara y libre de prejuicios,
y a un ambiente libre de estigmas. Se hizo especial énfasis en la importancia del respeto a la dignidad humana,
tal como lo establece la Constitucién colombiana, para que todas las personas, independientemente de su
situacion de vida, puedan vivir este proceso de manera natural y saludable.

Durante el ejercicio se mostraron algunos participantes resistentes frente al tema y a la expresion de ideas,
sin embargo, la explicacion facilitd la transformaciéon de estigmas y la promocién de un enfoque inclusivo y
respetuoso, asegurando que todas las personas menstruantes, especialmente las que viven en la calle,
puedan acceder a una gestion menstrual digna y saludable. De esta manera, se fomenta no solo el
autocuidado fisico, sino también el respeto por los derechos humanos y reproductivos de las personas en D
situacién de vulnerabilidad.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 21
N.° total mujeres: 2

N.° total hombres: 18

N.° total poblacién LGBTI: 1

FIRMA DEL RESPONSABLE: ‘['}’G\C'Y\C/( 6@‘6’0\’\0 (P)

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Mdédulo 1 Dignidad Menstrual
Actividad transversal
Linea de atencion 1: Atencion Social Integral
Fecha: 03/04/2025
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Cedula de ciudadania ED

Cédula de extranjer

3. Numero de documento de identidad:
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2. Cédula de extranjeria 1. Masculino 1. Ambito familiar primera infancia 8.Técnico 1.Trabajo Formal
3. Tarjeta de identidad 2. Femenino A Fataneasisl 1. Soltero-a 2, Ambito institucional primera infancia 9 Tecnolégico 2. Trabajo no Formal
4. Registro civil 1. Hombre 3, No Binario S 2 Casado-a ¥ 3 Frecscolar 10.Universitaria incompleta (sin titulo) 3.Busqueda de Trabajo
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1. Pasaporte 6. Queer : 5. Unién libre 6. Basica secundaria y media incompleta(sin titulo) 13. Postgrado completo (con titulo) 6.Jubilado o pensionado
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SECCION C. INFORMACION SOBRE LOS PARTICIPANTES
Bl ORIENTACIO
A. TIPO DOCUMENTO DE IDENTIDAD E. SEXO F. GENERO G SEXUAL N H. ESTADO CIVIL I. NIVEL EDUCATIVO J. OCUPACION U OFICIO
1, Cedula de ciudadania -
2. Cédula de extranjeria 1. Masculino 1. Ambito familiar primera infancia 8. Técnico 1.Trabajo Formal
3. Tarjeta de identidad 2. Femenino 1, Helerosexual 1. Soltero-a 2. Ambito institucional primera infancia 9 Tecnologico 2.Trabajo no Formal
4. Registro civil 1. Hombre 3. No Binario i, 2. Casado-a ol 3. Preescolar 10.Universitaria incompleta(sin titulo) 3.Busqueda de Trabajo
§. Permiso Especial de Permanencia 2. Mujer 4. Transfemenino [ 5 o0l 3. Separado-a / Divorciado | 4 Basica primaria incompleta(sin titulo) 11.Universitaria completa {con titulo) 4.Estudiando
6. Penmiso proteccion temporal 3. Intersexual 5. Transmasculino 4. No inforiva 4. Viudo-a 5. Basica primaria completa(con titulo) 12.Postgrado incompleto (sin titulo) 5.0ficios Del Hogar
1. Pasaporte 6. Queer i 5. Union libre 6. Basica secundaria y media incompleta(sin titulo) 13. Postgrado completo (con titulo) 6.Jubilado o pensionado
8. Salvo conducto 7. No Informa 7. Basica secundaria y media completa (con titulo) 14. Ninguno 7.Cuidador-a
9. Sin identificacion
+ L. GRUPO ETNICO WM. GRUPO INDIGENA 0. TIPO DE ACTOR SOCIAL
1 Visual 1.Nasa (Paez) 5.Send 0. E o . 1.Comunidad
s . Eperara-siapidara 15.Kichwas 50 Kubeo T : o
2 Auditiva 4 ) N 2 Wayu 6 Sicuani 9. Ingas 45 Kankuamo 35 Embera Chami 2.Organizacion de la sociedad civil
3.Intelectual/Cognitiva 3. Raizal del Archipiélaga de San Andrés y Providencia | ©5-Pastos 67.Tubu 10.Cafamomos 49 Kogui 29 Empera Dobida 3.Entidad estatal
4, Sordo Ceguera 4 Palenquero-a de San Basilio 4. Quiltasinga 7.Yanaconas 16.Muiscas 13.Arhuacos 34 Embera Katio i 4.Sector privado
5.Psicosocial/Mental 5. Negro-a, Mulato-a, afrocolombiano-a, afro 85.Uitotos 60 Misak Misak 11.Awa (Kwaiker) 14 Pijac 17 Ninguna de las Anteriores | 5, Comunidad Educativa
6.Fisica 6. Ninguno de los anteriores 6. Persona en riesgo de habitar calle
7 Muiltiple Otro 4 cual? Digite codigo del instmctivoD 7. Ciudadano/a habitante de Calle
A B c D E F G H | J K L M N o] P
i DOCUMENTO DE IDENTIDAD 9 DISCAPACIDAD i
% APELLIDOS NOMBRES . z g g = 8 é S|
2 a g [92] 8 | o 8o : E: £ g 28] 2
s = ] i} S| o 3 oL § k w z |l=z3| 2
Sy Ni Escriba. Escriba gl |lzlz5l2| 8|2 4| 8 o =122 3 FIRMA
2 (g ey En el renglén 1, primer apellido En sl rargion 1, primer nombra ¢ |ua| £ 4 |B” E & 2 g 23 2
| Enelrengldn 2, sequndo apellido En el renglon 2, sequnda nombre z il @ 8 5 ] E 2 = o
= o] a o
L3
1 - 1 sl Sl
2 calareo 2 Ceunaun O i . LB
1 \l . 1 b sl sl \ :
e\aua duah Oaw e\ ; - lancha
2 [ecfesiuIay P B LR WS |6 o et
2 Qw2 2 {eyngndan i ¥




PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Cadigo: FOR-PSS-339
oy PROYECTO 7757 IMPLEMENTACION DE ESTRATEGIAS Y SERVICIOS INTEGRALES PARA EL ABORDAJE DEL FENOMENO DE HABITABILIDAD EN CALLE :::.::n !
% FORMATO FICHA SIRBE ACCIONES PEDAGOGICAS Pagina: 2de2

A B C D E G H | 4 K L M N 8] P
E- DOCUMENTO DE IDENTIDAD i —— : 5 : g % ; DiSC::P&CIDJ\; § é . 9 z
B [l o g |ex] 2 o 'Qg s & L =1 23 Q
s |m mera Esorba . Goaba 88 |2 |53(8 |8 |28) 8|30 2|5 |EE FIRMA
& il IR St P o iz d TR é
' Ml ' AoSe . 3
3 W b =
G S\Y R, ; Sht| (Al (€3 o] e /)
' Baditla "Mane\W 2 :
4 €L GSLLC\C“S\ 2 @&M\(QL 2 Sq 3“ L AN NO L (D (\' ™ n' )‘C\V\eyr»\
'AluaNtl ' Navade \ 1 < sl %
5 Al A o)
MBS [\ \asqeen, T B ] 06 [ X))
. ' eu\sdo "\wa S X -
gl S o > aiueske L (Ve R 6 |6 Y e | gfuidsilido
¢ Jiul‘AiL\o "aAlexandey 1 . ) |
T lecfoonsuor T e g {1 SN W W O RV e L K P * A ﬂf@%’aﬁd@f\
' Mgieno " daivo 2 b e
2 Cfu q‘{‘{ % 4 ll \% [V )f ) r)l,"' (n
UNs6 2 Reian 2 Aagel A 5 1Y sl
' oy ' Nagw S' s
s [¢o|Boo\tA 3] PR O X ug|1 A LI (L A 5% ey 6 |3 [w|T| WHSD AR
1 1 3l =]
i 2 2 NO NO
1 1 sl sl
i 2 2 NO NO
1 1 st =]
12
2 2 NO NO
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PARA LA INCLUSION SOCIAL

Fecha: Memo

ALCALDIA MAYOR . a
DE BOGOTADC. FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES ;20?] ??240816; :
SECRETARLA DE INTEGRACION S0CIAL
Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: :-I':I?(‘.I‘.-\.II(\) 8:30 am
Vientos de un mundo mejor 04/04/2025 FIN AL’- 16.00 .
AREA: Tallerista RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Johana Rodriguez Sanchez

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Totumo: Arte, Cultura y Tradicién
Actividad Transversal

OBJETIVO GENERAL
Fortalecer el desarrollo de habilidades artisticas y creativas de los y las ciudadanas mediante la elaboracion
de artesanias con totumo, que permita el reconocimiento de saberes tradicionales y de la identidad cultural.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e |dentificar las caracteristicas y posibilidades del totumo como material base para la creacién de objetos
artesanales.
e Desarrollar habilidades técnicas en el manejo del totumo a través de procesos de corte, lijado, pintura
y ensamblaje.
e Promover la expresion personal y el trabajo colaborativo de los y las ciudadanas mediante la creacion
de piezas artesanales que integren disefio, funcionalidad y elementos culturales propios del contexto
local.

METODOLOGIA:
En el marco de la linea 2 Mantenimiento de habilidades y capacidades se desarrollara la presente actividad la
metodologia arte terapia: Consiste en una técnica mental que usa el proceso creativo para mejorar y realzar
el bienestar fisico, mental y emocional de los individuos. Se basa en ayudar a resolver conflictos y problemas,
desarrolla habilidades interpersonales, manejo de la conducta, reduce el stress, favorece la autoestima, la
auto conciencia y la introspeccion.
Adecuacion
En esta fase inicial, se realizara la convocatoria a ciudadanos y ciudadanas interesados en participar
en la actividad " Totumo: Arte, Cultura y Tradicion ". Se verificara que el espacio esté acondicionado
adecuadamente, con materiales, herramientas y mobiliario necesarios para la comodidad y seguridad
de los participantes durante el proceso artesanal.
Primer Momento: Bienvenida y Sensibilizacién :!
Se dara la bienvenida a los ciudadanos y se presentara la actividad, destacando la importancia dell"
trabajo artesanal como expresion cultural y medio de desarrollo personal. Se realizara una breve charla |
sobre el totumo, su origen, usos tradicionales y valor en la artesania local. Este espacio fomentara el!
interés y la conexion con los saberes ancestrales. 1
Segundo Momento: Exploracion del Material .
Los ciudadanos y ciudadanas tendran la oportunidad de observar y manipular piezas de totumo en|
distintos estados. Se explicaran las técnicas basicas para trabajarlo: corte, lijado, perforado, pintura y |
acabados. Esta fase incluye una demostracién guiada y resolvera dudas sobre el uso correcto de |
herramientas. ‘
Tercer Momento: Creacion Artesanal
Cada ciudadano iniciara su proceso creativo elaborando una pieza con totumo, aplicando lo aprendido.
Se fomentara la autonomia, el disefio personal y el intercambio de ideas entre pares. Durante esta
etapa, se acompanara de manera individual y grupal para apoyar en la técnica y motivar la expresion
artistica.
Cuarto Momento: Socializacion y Apreciacion
Una vez finalizadas las creaciones, se abrira un espacio para compartir los resultados. Los ciudadanos
podran mostrar sus piezas, contar su proceso y hablar de sus aprendizajes. Este momento valora la
diversidad de ideas y promueve el reconocimiento del esfuerzo individual y colectivo.
Quinto Momento: Cierre y Cuidado del Espacio
Finalmente, se organizara el area de trabajo, recogiendo herramientas y materiales, fortaleciendo el
sentido de responsabilidad y cuidado del entorno comun.
TEMAS:
Totumo, un fruto ancestral de Colombia
Aunque el plastico ha invadido nuestra vida cotidiana, algunas personas aun mantienen tradiciones
ancestrales que respetan el medio ambiente. Este es el caso de Esmeralda y Miguel, dos artesanos
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que viven en el corazon de una pequefia |

comunidad al norte de Cartagena, que dedican
su vida a elaborar piezas Unicas elaboradas a |

partir de un fruto con mil virtudes: el totumo.
Una tradicion milenaria que perdura
Histéricamente, los pueblos indigenas de la
regiéon hacian uso diario del totumo para
utensilios de cocina, remedios medicinales,
adornos domésticos e incluso alimento para
animales. Cada hogar colombiano tenia su
propio arbol frutal en el huerto, el cual
producia durante todo el afio. Sin embargo,
esta tradicion ancestral se ha ido
desvaneciendo gradualmente con el crecimiento urbano.
Sin embargo, dentro de la cooperativa comunitaria de Pontezuela, Esmeralda aun trabaja el totumo
y mantiene viva la tradicién, al igual que todos los artesanos del grupo. Sélo ellos producen una
gran cantidad de objetos de este fruto mitico, que
aun hoy cosechan. '
El totumo y el proceso de fabricacién ;
El totumo proviene de un arbol originario de ’
Ameérica tropical que crece en la regién norte de
Colombia. Puede tener diferentes formas lo que te
permite crear una buena variedad de objetos a
diferencia de otras frutas de tamario unico. Cuando
el fruto esta completamente maduro, esta listo para
ser cosechado.
Después de la cosecha, la fruta se hierve durante
casi 50 minutos, favoreciendo asi el endurecimiento
de su cascara para una maxima durabilidad. Una vez completamente cocida, |a fruta se corta por la
mitad, se destripa y luego se coloca al sol durante dos dias.
«Cada parte del fruto es preciosa. La pulpa y
las semillas se utilizan para alimentar a
nuestros animales, desde gallos hasta
cerdos, e incluso para preparar remedios
naturales para la gripe. {No se desperdicia
nadal!», exclama Miguel.
Sin embargo, Miguel nos habla de un desafio
actual que enfrenta hoy la
cooperativa: “Antes era muy facil recoger
totumos ya que los arboles crecian por todas
partes. Hoy en dia es mas complicado
porque la densificacién de la poblacién
empuja a la gente a abandonar la ciudad y
cada vez se despejan mas terrenos para construir casas”. Destaca Miguel.
Afortunadamente, Miguel y Esmeralda aun
logran conseguir suministros. Sin embargo,
siguen siendo conscientes de que no son
inmunes a una posible reduccion significativa de
las materias primas en la regién. Por ahora, su
produccion les permite crear empleos en la
comunidad y mejorar la situacién econémica del
barrio. La gente del pueblo todavia usa articulos
de totumo en sus hogares, como lo hacian sus
 antepasados. Ademas, Esmeralda observa una

. tendencia entre los jovenes preocupados por el
medio ambiente, la de redescubrir el uso del
totumo e integrarlo nuevamente a su vida
cotidiana. El encuentro con Esmeralda y Miguel nos permitié descubrir el patrimonio ancestral de la
regién y sobre todo ver que todavia hay personas que apuestan por preservar las tradiciones a 5
pesar de los desafios de hoy.
Fuente de consulita:
https://plasticodyssey.org/es/artesania-totumo-
colombia/#:~:text=Una%20tradici%C3%B3n%20milenaria%20que%20perdura,produc%C3%ADa%20durant
€%20tod0%20el%20a%C3%B10 -
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RECURSOS:
Fisicos
e Listado de asistencia
Totumo
Cucharas
Olla
Cegueta
e Lija
Humanos
e Ciudadanos r
e Profesionales
e Promotor
e Enfermeras y/o enfermeros

RESULTADOS:

04/04/2025

Cualitativos:

Durante el desarrollo de la actividad, se logro fortalecer el reconocimiento del totumo como un material
artesanal versatil y representativo de las tradiciones culturales. Los ciudadanos y ciudadanas participaron
activamente en la bienvenida y sensibilizacion, mostrando interés por los saberes asociados al trabajo
artesanal con elementos naturales. |
También se generd un espacio de exploracion del material donde los ciudadanos observaron, manipularon y |
analizaron las caracteristicas del totumo. A través de una demostraciéon guiada, comprendieron las técnicas
basicas para su manejo, tales como el corte, el lijado inicial y la seguridad en el uso de herramientas.

Y se avanzd con éxito en la etapa de corte y preparacion de las piezas de totumo. Los ciudadanos aplicaron
lo aprendido, logrando seleccionar y trabajar adecuadamente el material segun su dureza y forma, dando paso |
a la etapa inicial de sus creaciones artesanales. Este proceso favorecié el desarrollo de habilidades manuales |
y técnicas, asi como el fortalecimiento de la autonomia en el trabajo artistico '
Cuantitativos:

N.° total de participantes: 15

N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 14

N.° total poblacién LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: M

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara
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HORA:
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: Vientos de un Mundo Mejor | FECHA: 04/04/2025 | INICIO: 10:30 am
{' FINAL: 12:00 pm

AREA: Fisioterapia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Angela Jimena Lezama

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Importancia del Ejercicio en la Tercera Edad U5 A
Actividad Transversal L e

OBJETIVO GENERAL: Promover la importancia de la actividad fisica en la tercera edad, destacando su papel |
fundamental en la mejora de la salud fisica y mental, la prevencién de enfermedades cronicas, y el fomento !
de la independencia y el bienestar general de las personas mayores.
OBJETIVOS ESPECIFICOS: ;
 Fomentar la adopcién de rutinas de ejercicio fisico regulares en personas mayores para mejorar suI
condicion cardiovascular, fuerza muscular y flexibilidad.
« Disminuir el riesgo de caidas y fracturas en adultos mayores mediante la implementacion de ejercicios
que mejoren el equilibrio y la coordinacién motora.
¢ Promover el bienestar emocional y mental de las personas mayores a través de actividades fisicas que
reduzcan los sintomas de ansiedad, depresion y estrés.

METODOLOGIA: Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la linea 1: Atencién Social Integral, se
implementara una metodologia Iudica y terapéutica basada en el movimiento ritmico y la coordinacién motriz.
A través del uso del juego y el movimiento corporal, se estimulara la interaccién entre el cuerpo y la mente,
favoreciendo el equilibrio, la conciencia corporal y la armonizacion del movimiento. Esta estrategia permitira a
los ciudadanos mejorar su motricidad, fortalecer su bienestar emocional y potenciar las habilidades esenciales
para la vida cotidiana, promoviendo su desarrollo fisico, emocional, social e intelectual.

Adecuacion:

Se adecuara un area polifuncional del servicio, dotdndola con medios audiovisuales y materiales didacticos
adecuados para la implementacion de la actividad. Esta adaptacién garantizara un entorno propicio para el
desarrollo de la actividad, respondiendo a las necesidades y caracteristicas de todos los ciudadanos, |
favoreciendo una experiencia inclusiva. |

o Primer momento: Se realizara la divulgacion de la actividad, orientada a la promocién de la|
participacion activa de todos los Ciudadanos y Ciudadanas, con el fin de fomentar la inclusion y el
desarrollo de las habilidades motoras. La intervenciéon busca estimular la coordinacion, el equilibrio,
asi como promover la interacciéon y el compromiso en actividades adaptadas a las capacidades
individuales de las y los ciudadanos de la tercera edad. |

e Segundo momento: Buscando promover la movilidad articular, la fuerza muscular, el control postural, |
el equilibrio estatico/dinamico y la marcha; se plantea la ejecucion de una actividad grupal estructurada, |
en la que los ciudadanos realizaran una rutina de ejercicios de bajo impacto, con la implementacion de
movimientos de calentamiento, estiramiento y recuperacion. La actividad busca promover la
integracién de los movimientos de las extremidades inferiores y superiores, asi como mejorar la
conciencia corporal y la capacidad de realizar desplazamientos controlados en un entorno dinamico y
en colaboracion con otros, favoreciendo la mejora de la estabilidad, la funcionalidad, la marcha y el
trabajo en equipo.

e Tercer Momento Se reunira a la totalidad de las y los ciudadanos que participaron en la actividad,
para retroalimentarles la importancia de la realizacion de técnicas ludicas terapéuticas, para la
potencializacién de las habilidades y capacidades; de esta manera se dara por finalizado el taller del
dia.

TEMAS:
Que es la Actividad Fisica y el Ejercicio
La actividad fisica como se ha mencionado anteriormente, se define como cualquier movimiento del cuerpo
producido por la accién muscular voluntaria y que supone un gasto de energia.
Sin embargo, llamamos ejercicio fisico a un tipo concreto de actividad fisica que corresponde a un movimiento
corporal planificado, estructurado y repetitivo, y realizado con un objetivo relacionado con la mejora o ell
mantenimiento de uno o mas componentes de la aptitud o condicién fisica. r
Beneficios de la Actividad Fisica

= Prevenir el envejecimiento prematuro, tanto interior (de los érganos) como exterior.

= Prevenir las enfermedades cardiovasculares como la hipertension y la trombosis, asi como problemas

respiratorios y digestivos.




= Prevenir atrofias, lesiones musculares y 6seas, y mejorar la movilidad articular.

= Mantener la capacidad respiratoria.

= Potenciar la fuerza, |a resistencia y la flexibilidad.

=  Mejorar los reflejos, la coordinacioén y el equilibrio, reduciendo el riesgo de caidas. i

= Mantener el peso corporal y evitar la obesidad. '

= Recuperarse después de una enfermedad o lesion.

= Mantener la autonomia fisica.

= Conocer las limitaciones y aceptar el propio cuerpo, que va cambiando con la edad.
Programas de Ejercicios
Cada tipo de ejercicio tiene diferentes objetivos y beneficios y requiere diferentes clases de equipos e
instalaciones. Para los novatos, puede ser dificil saber por donde empezar al disefiar un programa de
gjercicios. Cualquiera que sea el ejercicio que se elija, es importante aprender a hacer los ejercicios |
correctamente para maximizar el beneficio y minimizar el riesgo de lesiones. Los gimnasios locales pueden
ser un buen recurso para obtener informacién sobre un entrenamiento seguro y eficaz. Los gimnasios también
suelen ofrecer clases de entrenamiento y/o entrenadores personales que pueden introducir a las personas a
diferentes tipos de ejercicio. Muchas personas encuentran que recibir una clase de entrenamiento les ayuda
a mantenerse motivados para continuar y minimiza la necesidad de desarrollar su propio programa. Sin|
embargo, aunque no se pueda acceder a un gimnasio o no se pueda abordar econdmicamente, exnsten.
muchas maneras de practicar ejercicio de manera efectiva con un equipo minimo.
El ejercicio tiene beneficios similares si se realiza solo (autodirigido o usando un video instructivo), en grupo
(presencial o virtualmente) o con un entrenador personal. Las preferencias varian de una persona a otra, pero |
el método de ejercicio mas beneficioso es el que el individuo practica de forma constante. Al igual que sucede ‘
con la dieta, el mejor programa de ejercicio tedrico no sirve de nada si la persona no lo sigue, mientras que |
un programa de ejercicio que sea a penas suficiente, pero que la persona disfrute y practique regularmente
proporcionara un gran beneficio a largo plazo.
Considere la idea de "rendimientos decrecientes" cuando piense en la cantidad de ejercicio requerido (en lugar | i
de "tolerado") para lograr un resultado u objetivo en particular. Una pequefia cantidad de ejercicio puede |
producir algunos resultados, pero tal vez no los resultados completos o previstos. Seria necesaria una mayor |
actividad para obtener los resultados deseados, pero en algin momento el dafio supera el beneficio. Por
ejemplo, un 25% mas de trabajo puede producir un 5% de mejores resultados, pero ejerce mas presion sobre
las articulaciones y las capacidades mentales y fisicas de la persona, y el trabajo adicional puede requerir mas
tiempo de recuperacion. Por lo tanto, se recomienda estructurar un programa de ejercicios para aumentar de
forma gradual las demandas generales (por ejemplo, cuanto o con qué intensidad realizar un ejercicio).
Ejercicios de resistencia: aerébicos
¢Quién ha dicho que los ejercicios para mayores no pueden ser aerobicos? Los ejercicios de resistencia
ayudan a retrasar el envejecimiento. Estos comprenden todos aquellos ejercicios de gimnasia suave para
mayores que aumentan la frecuencia cardiaca y respiratoria. Hay muchas actividades con personas de la
tercera edad que incrementan su resistencia. Algunas de las actividades aerobicas ideales para una persona
mayor durante 30 minutos son:
Caminar
Nadar
Bailar
Bicicleta
Ejercicios de fortalecimiento
Los ejercicios de fortalecimiento tienen el objetivo de desarrollar y tonificar los musculos, asi como
de fortalecer los huesos. Ademas, los ejercicios para la tercera edad para piernas les ayuda a poder andar
durante mas rato. Esto permite alargar la autonomia de la persona mayor, lo cual tiene un impacto directo en
su salud mental. Para personas de la tercera edad, los ejercicios recomendados que debe fomentar su
cuidador o cuidadora son: '
Ejercicios de flexion
Extension de brazos y piernas

« Uso de bandas elasticas o levantando peso moderado con botellas de agua o mancuernas livianas. |

« Ejercicios abdominales para personas mayores i
Ejercicios de equilibrio
Ayudan a mejorar la coordinacién y el equilibrio (algo especialmente interesante en el caso de la ataxia).
Gracias a estos ejercicios, disminuyen las caidas de las personas mayores; muchas veces no salen a la calle
por miedo a caerse, por lo que con estas actividades hacen que tengan confianza de nuevo y que salgan con
mas tranquilidad. Entre los ejercicios de equilibrio se incluyen algunos como:

« Caminatas afianzando el talén

« Caminar levantando un pie para dejar caer el peso del cuerpo en el otro
Ejercicios de flexibilidad
Los ejercicios de estiramiento para las personas mayores ayudan al bienestar de los musculos. Este tipo de
ejercicios mejoran las articulaciones y la elongacién muscular, y pueden incluir estiramiento y elevacion de




brazos, asi como rotaciones del tronco o del cuello. Deben realizarse de 2 a 3 veces por semana durante al
menos 15 minutos. Claros ejemplos son:

o Flexiones

» Extensiones

» Inclinaciones
Fuente de consulta: Beneficios de la actividad fisica para las personas mayores | Residencia Nazaret
2. Qué ejercicios fomentar en las personas mayores? | Cuideo ® | Cuidado de personas mayores y
ancianos a domicilio
RECURSOS:
Fisicos

» Listado de asistencia

¢ Computador

e Bafle
Humanos

¢ Ciudadanos y Ciudadanas

¢ Profesional de Fisioterapia

e Auxiliar de Enfermeria

RESULTADOS:

Cualitativos: La implementacion de la actividad fisica en las personas mayores facilitd una participacion
activa, logrando el objetivo de promover la movilidad funcional, asi como la mejora de la flexibilidad, el
equilibrio y la coordinacion. A través de un programa de ejercicios estructurados y adaptados, se fomento el
desarrollo de la motricidad gruesa y la optimizacién de habilidades motrices fundamentales para la autonomia
y funcionalidad diaria. Esta intervencion contribuyé significativamente a la mejora del control postural y la
estabilidad, ademas de potenciar la conciencia corporal y la integracion sensoriomotora, aspectos cruciales
para el bienestar integral y la calidad de vida de los ciudadanos.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 29

N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 27

N.° total poblacion LGBTI: 1

FIRMA DEL RESPONSABLE:
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FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara
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Nombre de la Actividad: Importancia del Ejercicio en la Tercera Edad
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T CC |79.734.087 Rubern Dario Velez Tellez 52 No Aplica No Aplica No Aplica X ‘RU L v\
8 CC |1 130 245 126| Jesus Casanova Caicedo 61 No Aplica Noe Aplica No Aplica X b "3 LHU S (_
9| €C [11408019 |Juan Duarte 62 No Aplica No Aplica No Aplica ¥ . Bvaas D
10 CC |16135114 | Jose Mazo Carmona 65 No Aplica No Aplica No Aplica X *‘TO‘% g‘_‘, M(‘ e
i CC |B0.365960 |[Arles Quintero Alfonso 62 No Aplica No Aplica No Aplica X m—(b - e
12 CC |[79206 457 |Algjandro Tarquino Benavides 56 No Aphca No Aplica No Aplica X _ﬁf €] m ‘J' o T a
13| €C |79630.019 |John Jaira Cafion 50 No Aplica No Aplica No Aplica X 'j'c,"'\.\ " 3 Lavron
14 CC  |79.388408  |[William de Jesus Garcia Correa 58 No Aplica Neo Aplica No Aplica X JU { i [{ ™% W’\; C.Q(—)\\[ C '\ X
15| cC [65499.151 |yaneth Bautista Ramirez 59 No Aplica No Aplica No Aplica X 1 NIl
16| CC |[71730051 Bladimir de Jesus Vanegas Echey] 52 Mo Aplica No Aplica No Aplica X / D, LADIMYR
1T CC |80.015.938 Jose Daniel Garzon Arias 4d No Aplica No Aplica No Aplica x . il
18| CC |79883.784 |Luis Felipe Rodriguez Nizo 45 No Aplica No Aplica No Aplica X -T.ﬂ’e';w._
181 CC |79.910261 |John Alexander Sierra Carrefo 47 No Aplica Mo Aplica No Aplica X 4 M’%‘p
20 CC  [19344 476 Felipe Santiago Guevara 68 Nc Aplica No Aplica No Aplica X . T"‘,&. A
21 cC 1.014 239 879 |Holman Arley Angarita Silva 3z No Aplica No Aplica Nao Aplica X _ﬁm’w\‘ /
2 CC  [1.022 989 537 [Julian Andres Barreto Cartagena 38 No Aplica No Aplica Na Aplica X
23 CC |BD.363.891 Joselto Caicedo Rozo 59 No Aplica No Aplica Neo Aplica X
24 CC |12254835 |Luis Alberto Garzon Sanchez 59 No Aplica No Aplica No Aplica X . Ig;(. /‘\J&G? (:)‘_5“_- )
25 CC |79692802 |Yamid Alexander Hurtado 50 No Aplica No Aplica No Aplica X . :.,\ & -
13, Nombre del responsable Ba &Q\ (<} \_Q 1.0 0 14, Cargo o rol del responsable _ TS\ © &'e € %g_ LA 15. Firma del responsable de la aclwi!ad' L_j ela \ezamne
Autorizacion para el tratamiento de daJlns personales: En cumplimiento de la Ley 1581 da 2012, me fue informado que |a Secretaria Distrital de Integracion Social — SDIS. es la responsable del tratamiento de mis datos personale’s recolectados y/o los del mencr de edad que represento. y
que podra realizar operaciones sobre los mismos para las finalidades establecidas en su Politica de tratamiento de datos personales, disponible en
https.fwww integracionsocial gov.cofimages/_docs/2022/politicas_publicas/20221111_in_t_03_v0_lineamientc_proteccian_datos_personales docx
Entiendo que tengo derecho a entregar o no mis datos sensibles o los del manor de edad que represento. gue son aquellos que afectan la intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacion
Por lo antenor. autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectaran mediante este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacian, asi como para consullar los datos alli almacenados debo dingirme a
la SDIS a través de sus canales de atencion a la ciudadania

'y
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26 CC |11.345 267 Gonzalo Pinzon Duran 56 No Aplica No Aplica No Aplica

27 CC |79.357 423 |Jorge Eliecer Ariza Gonzalez 59 No Aplica No Aplica No Aplica

/N honaals ®
i

28 CC  [1.010.165 402 |Alexander Agudelo Moreno 39 No Aplica No Aplica No Aplica

XX |x|x

29 CC |BD.012.139 |Jhon Fernando Rojas Gomez 44 No Aplica No Aplica No Aplica

|

32

33

34 ]

35

k-]

a7 X

38

39 =N

40 =]

41

42

43 ——

44 [
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45
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48 T L

49 S

50
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13 Nombre del responsable oG 14 Cargo o rol del responsable ?T at D'\'e"' [4} \?1' Q 15 Firma del responsable de la actividad ‘#76’ e/{ [z ‘/_ £Famey

Autorizacion para el tratamiento de datos personales: En cumplimiento de ia Ley 1581 de 2012 me fue informado que |a Secretaria Distrital de Integracion Social — SDIS. es fa responsabie del tratamiento de mis datos persor)é}s recolectados y/o los del menor de edad que represento, y
que podra realizar operaciones scbre los mismos para las finalidades establecidas en su Politica de tratamiento de datos personales, disponible en

https /Awww integracicnsocial.goy colimages! docs/2022/paliticas publicas/20221111 lin i 03 vO lineamiento proteccion_datos_personales docx

Entiendo que tengo derecho a entregar ¢ no mis datos sensibles o los del menor de edad que represenio, que son aquellos gue afectan ia intimidad o cuyo uso indebido pueda generar discriminacion

Por lo anterior. autorizo expresamente a ia Secretaria Distrital de Integracién Social para tratar los datos personales gue se recolectaran mediante este regisiro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacion, asi como para consultar los datos alli aimacenados, debo dirigirme a la
SDIS a través de sus canales de atencion a la ciudadania
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1 Cédigo: FOR-PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES |version: 1
S PARA LA INCLUSION SOCIAL Fecha: Memo
ALCALDIA = 10 -
DEB0GOTADE FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 1220?,: ??2408169
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL F’égina: 1 de1
HORA:
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: . 09
! : INICIO: 02:00 PM
Vientos de un mundo mejor 04/04/2025 FINAL: 03:30 PM
AREA: Educacién Fisica RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Brian Albeiro Vargas Lozano

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: ACTIVIDAD SEMANAL Diversién Acudtica y Karaoke: Canta y Disfruta
Actividad Transversal

OBJETIVO GENERAL.:
Fomentar la integracion, la expresion y el disfrute de los participantes a través de actividades recreativas
acuaticas combinadas con momentos musicales y de entretenimiento.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
» Promover la participacion activa mediante juegos y disfrute en el agua.
e Estimular la confianza, la autoestima y la expresién artistica mediante la actividad de karaoke.
o Favorecer el compafierismo y la socializacion a través de una experiencia ludica e integradora.

METODOLOGIA:
Se desarrollara la linea 1 de Atencion Social Integral; a través de la metodologia Itdico terapéutica, con el fin
de potencializar las habilidades individuales de los ciudadanos y ciudadanas mediante acciones
transversales e interdisciplinarias orientadas a la identificacion de necesidades, el fortalecimiento de
habilidades, la mitigacién de riesgos y reduccién de dafios derivados de la habitabilidad en calle, y a
recuperar, mejorar y fortalecer la funcionalidad de cada persona.
Primer momento:
Preparacién y Organizacién

« ~ Calentamiento dentro del agua con movimientos suaves y estiramientos acuaticos.

« Explicacién de la importancia del ejercicio en el agua y sus beneficios para la movilidad y la

relajacion muscular.

Segundo momento:
Ingreso a la piscina donde se realizaron juegos recreativos libres y momentos de esparcimiento,
incentivando la participacion espontanea y el disfrute acuatico. Posteriormente, se dio paso a la sesion de
karaoke, donde varios ciudadanos se animaron a cantar y compartir su talento en un ambiente alegre y de
respeto.
Tercer momento:
Cierre grupal con mensajes motivacionales y retroalimentacion positiva sobre la participacion, el animo y la
alegria vivida durante la jornada.

TEMAS:

La recreacion acuatica y el karaoke son herramientas valiosas en el ambito de la salud fisica y emocional.
Las actividades en piscina no solo permiten mejorar la movilidad, fortalecer el cuerpo y aliviar tensiones
musculares, sino que también aportan al bienestar psicoldgico al generar placer y relajacion. Ademas, el
medio acuético ofrece un espacio seguro para quienes presentan limitaciones fisicas, ya que disminuye el
impacto sobre las articulaciones y favorece la libertad de movimiento. Por otra parte, el karaoke representa
una forma de expresion ladica que fortalece la autoestima, mejora la comunicacion y activa emociones
positivas. Cuando se combinan estas dos estrategias recreativas, se potencia la motivacion de los
participantes y se promueve un ambiente de confianza, respeto e integracion. Segun Toro y Morales (2018), |
la recreacion no debe verse solo como entretenimiento, sino como una herramienta terapéutica que fortalece
la salud mental, emocional y social, especialmente en contextos grupales o comunitarios.

Fuente de recursos

e Toro, A., & Morales, F. (2018). Recreacion y bienestar: estrategias para fortalecer la salud emocional en
contextos grupales. Editorial Movimiento Vital.

e Rios, J. (2019). Beneficios de la actividad acudtica en poblaciones especiales. Revista Actividad Fisica y
Salud, 15(2), 34-42.




RECURSOS:
Fisicos

e Piscina

e Cabina de Sonido con micréfono

e Listado de asistencia
Humanos

e Ciudadanos

e Profesional

e Enfermeras
RESULTADOS:
Cualitativos: La actividad tuvo un impacto significativo en el animo y participacién de los ciudadanos, quienes
disfrutaron del bafio recreativo y se mostraron entusiastas durante la sesion de karaoke. Se logré un ambiente
lleno de energia positiva, risas y compafierismo, donde se fortalecieron los vinculos sociales y se promovio el
bienestar general de los asistentes. Muchos expresaron sentirse mas relajados, felices’y motivados tras la
jornada, lo cual evidencia la efectividad de este tipo de espacios ludicos para mejorar la calidad de vida y
fomentar la inclusion activa.
Cuantitativos:
N.° total de participantes: 23
N.° total mujeres: 3
N.° total hombres: 19
N.° total poblacion LGBTI: 1

FIRMA DEL RESPONSABLE: éwbn L/’;A;WJ /
FIRMA COORDINADOR: w Sm/u%u e

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: ACTIVIDAD SEMANAL Diversién Acudtica y Karaoke: Canta y Disfruta

La linea 1 Atencién social integral
FECHA: 04/04/2025
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1. Servicio social: Servicio de atencion de alta dependencia, fisica, mental o cognitiva 2 Lugar/ Localidad: Ricaurte / Cundinamarca
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i : = 9. Documento de
& Documento identificacion de g i
la p'xars&:;br;a;I ;Jf?cr?;cr;o:ante 0 7. Datos de la persona participante o beneficiaria 8 Tipo de acompanante c;ﬁ:;gf:?g:;ﬂm e mr::tzl ;I:::;or 5
familiar
No. s i f:ﬁg::‘;ﬁ?émmm’ 12. OBSERVACIONES
T4 ; 10.2
6.1 TIPO 6.2 NUMERO 7.1 NOMBRES Y APELLIDOS 72 EDAD |7.3 DIRECCION|LOCALIDAD |75 TELEFOMO| Cuidador | Referente | No aplica |9.1 TIPO NU;EF{O NOMERES PARENTESC
Y BARRIO APELLIDOS O O VINCULO
i

1] CC [79.206.457 Alejandro Tarquino Benavides 55 No Aplica |No Aplica | No Aplica X /ey QN0 #77

2| CC |B0365960 Arles Quintero Alfonso 62 No Aplica  |No Aplica | No Aplica X AASA ST

3| CC |52175855 Claudia Marcela Abril Rodriguez 52 No Aplica |No Aplica | No Aplica X

4| CC [1013599553 David Leonardo Duque Rodriguez 36 No Aplica [No Aplica | No Aplica X 0

5| CC |79.636.685 Edgar Cardenas Sanchez 52 No Aplica |No Aplica | No Aplica X - ]

5| CC [18929383 Eduardo José Daza Orejarena 48 No Aplica |No Aplica | No Aplica X =P

7| CC [1003238457 Ivan Jesus Bolaiio de la Hoz 31 No Aplica |No Aplica | No Aplica X A {7

8| cC [79810690 Jhon Alexander Duitama 48 No Aplica |No Aplica | No Aplica X TN R

9| CC [80012139 Jhon Fernando Rojas Gomez 44 No Aplica |No Aplica | No Aplica X 7 A 17

10| CC |79910261 John Alexander Sierra Carrefio 47 No Aplica |No Aplica | No Aplica X

11| CC |[1022370317  |Jonathan Christian Cifuentes Castelli 43 No Aplica |No Aplica | No Aplica X .5‘%"01@2{ TN =25
12| _CC [79.357.423 Jorge Eliecer Ariza Gonzalez 59 No Aplica_|No Aplica | No Aplica X Lin AN 3

12| CC |1013607890 Jose Francisco Pifieros Quintero 35 No Aplica [No Aplica | No Aplica X 4&9-—\

14| cC [79850871 Juan Carlos Delgado 48 No Aplica |No Aplica | No Aplica X Syl —

15| CC [11.408.019 Juan Duarte 61 No Aplica |No Aplica | No Aplica X A DO AR

16| CC [1.022.989.537 |Julian Andres Barreto Cartagena 38 No Aplica |No Aplica | No Aplica X BN TVE (TN i s

17| CC |52089645 Libia Esperanza Salamanca 51 No Aplica |No Aplica | No Aplica X R

18| CC |51.690.865 Maria Cristina Lozano Diaz 62 No Aplica |No Aplica | No Aplica X

19| CC |79667039 Martin Alonso Garzon Umafia 52 No Aplica |No Aplica | No Aplica X ) -

20| CC [79734087 Ruben Dario Velez Tellez 52 No Aplica |No Aplica | No Aplica X -Rubed Do\

21| CC |94.395.475 Samuel David Alvarez Velasquez 51 No Aplica |No Aplica | No Aplica X =

22| CC |19.499.773 Wilson Camargo Garcia 63 No Aplica |No Aplica | No Aplica X =\

23| CC 79328604  |William Arturo Lagos Molina 63 No Aplica |No Aplica | No Aplica X i E

24

25 -} 4 5
13. Nombre del responsable: _&{m ﬂ_\m" ' Q\):“:}KJS 14 Cargo o rol del responsable :@xcb:tﬂ' *’{S@ 15 Firma del responsable de la actividad /w//; ] (/a-—/’?‘“ -5 /
Autorizacion para el tratamiento de datos personales En cumplimiento de la Ley 1581 de 2012, me fue informado gue |a Secretaria Distrital de Integracion Social — SDIS, es |a responsable del tratamiento de mis datos personales recolectados y/o los del menor de edad que represento. y que podra realizar
operaciones sobre los mismos para las finalidades establecidas en su Politica de tratamiento de datos personales. disponible en hitps /fwww integracionsocial aov. cofimal docs/2022/politicas_publicas/20221111 lin ti 03 vO lineamien eccion dalos personales do

Entiendo que tengo derecho a entregar o no mis datos sensibles o los del menor de edad gue represento. que son aguellos que afectan la intimidad o cuyo uso indebido puede generar disciminacion

Por lo anterior, autonzo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar |os datos personales que se recolectaran mediante este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autonzacion, asi como para consultar los datos alli almacenados, debo dirigirme a la SDIS a través de sus
|canales de atencion a la ciudadania
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Relajacién acuatica
Actividad trasversal

OBJETIVO GENERAL: Promover herramientas y estrategias que permitan disminucion de estados ansiosos
a través del desgaste fisico en el agua, realizando desplazamientos o juegos que generen un enfoque
atencional en mantener un estado de relajacién frente a las situaciones de estrés en su diario vivir.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Orientar ejercicios de relajaciéon que contribuyan, al pensamiento reflexivo y estado de relajacion en
sus actividades del diario vivir.
e Fortalecer la regulacion emocional en las y los ciudadanos ante situaciones de estrés.

METODOLOGIA:
En el marco de la Linea 1: Atencién Social Integral, sera llevado a cabo una metodologia ludico - recreativa
promoviendo estrategias, herramientas y conocimientos que permitan la canalizacién y desgate energia,
disminuyendo estados de ansiedad o estrés. Mejorando la capacidad de afrontamiento y manteniendo estados
relajacion acordes a su diario vivir.
e Adecuacion:
Inicialmente se reuniran a los ciudadanos en un espacio propicio para realizar un previo calentamiento
ante de ingresar a la piscina, socializando la dindamica con la cual se realizara la actividad.

®*  Primer momento:
Se daré ingreso a al agua con la supervisién de los profesionales, realizando sensibilizacion frente al
cuidado y normas que se deben mantener dentro y fuera del espacio acuatico, previniendo situaciones
que afecten su integridad fisica. Se realizara un rompe hielos con una dinamica que permita recrear y
mantener estados de relajacion contribuyendo a mantener una regulacién emocional adecuada.

¢ Segundo momento:
Luego se realizara una dinamica por equipos en las cual se trabaja la articulacion entre las y los
ciudadanos, promoviendo un espacio de cooperacion entre ellos, ademas de la creacién de
estrategias para realizar la mayor cantidad de puntos, la actividad con nombre “Balén mano” permite
el trabajo en equipo, planeacion, desgaste energético al pasar y realizar movimientos para que el
elemento esférico llegue al area contraria.

* Tercer momento:
Se dirige una reflexion frente a la actividad realizada, orientando herramientas que permitan disminuir
estados de ansiedad y mantener estados emocionales acordes a las interacciones realizadas.

TEMAS: La regulacién emocional es el proceso mediante el cual las personas manejan, modulan y responden
a sus emociones de manera que favorezca su bienestar psicoldgico y sus relaciones interpersonales. Implica
la habilidad para influir en la intensidad, duracién y expresion de las emociones, tanto en situaciones positivas
como negativas.

1. Reduccién de estrés: Se refiere al conjunto de estrategias, técnicas y procesos psicoldgicos
destinados a disminuir la activacion fisiolégica, emocional y cognitiva que se produce ante situaciones
percibidas como amenazantes o desafiantes. Su objetivo es restablecer el equilibrio del individuo,
mejorar su bienestar y fortalecer su capacidad de afrontamiento.

2. Relajaciéon: Es un estado psicofisiolégico de disminucién de la activacion del sistema nervioso,
caracterizado por una reduccién del tono muscular, la frecuencia cardiaca, la presién arterial y el ritmo
respiratorio. Desde la psicologia, se entiende como una respuesta opuesta al estrés, que puede
inducirse mediante técnicas especificas y entrenadas con el fin de aliviar la tension fisica y emocional,
mejorar el bienestar general y favorecer el autocontrol.

3. Afrontamiento: Pensamientos y conductas que una persona utiliza para manejar las demandas
internas o externas que percibe como desbordantes o estresantes. Estas estrategias pueden ser
conscientes o automaticas, y tienen como objetivo reducir el malestar emocional, resolver el problema
o adaptarse a la situacion.

Fuente de consulta:




Gonzalez, M. L., & Gonzalez, P. (2012). Actividad fisica y salud mental: efectos del ejercicio sobre la
ansiedad, la depresion y el estrés. Revista Iberoamericana de Psicologia del Ejercicio y el Deporte, 7(2),
201-210.

RECURSOS:

Fisicos

e Parlante

e Sillas

e Mesas

e Piscina

e PBalones
Humanos

e Ciudadanos

e Profesionales

RESULTADOS:

Cualitativos:

Durante el desarrollo de la actividad, se evidencié una participacion activa y comprometida por parte de las y
los ciudadanos, manifestando estrategias de afrontamiento ante situaciones generadoras de estrés que
inciden en las dinamicas de convivencia cotidiana. Esto sugieren la importancia de realizar una adecuada
regulaciéon emocional como herramienta para el mantenimiento de estados de animo adecuados facilitando
una adaptacién funcional al entorno. Asimismo, se observé una actitud reflexiva y receptiva, expresada a
través del lenguaje corporal, destacandose indicadores de relajacién como gestos faciales relajados, sonrisas
espontaneas e interacciones sociales positivas con sus pares.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 21 ciudadanos
N.° total mujeres: 2
N.° total hombres: 19
N.° total poblacién LGBTI: O

FIRMA DEL RESPONSABLE: __ (J\icwt OSPinen

FIRMA COORDINADOR: /

[

NOMBRE COORDINADOR: Lina Guayara




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Relajacién acuatica
Linea de atencidn 1: Atencion social integral
Fecha: 05/04/2025
Actividad trasversal

e
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6. Documento 9. Documento de
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1 CC |[79636685 Edgar Cardenas Sanchez 52 No Aplica No Aplica Mo Aplica X - '\4__—_‘\.&

2| cc |re3ss408  |william de Jesus Garcia Correa 58 No Aplica No Aplica No Aplica X Yoy Goyelal

3 CC |79.206 457 Alejandro Tarquino Benavides 56 No Aplica No Aplica No Aplica X kg 'UWD .

4| cc [19499773  |Wilson Camargo Garcia 63 No Aplica No Aplica No Aplica X i B9 [\)

5 CC |13.761.274 Mauricio Rodriguez 49 No Aplica No Aplica No Aplica X o

6 CC |79.910.261 John Alexander Sierra Carrerio a7 No Aplica No Aplica No Aplica X - = 1%

7 CC [1.022.370.317 |Jonathan Christian Cifuentes Castelli 43 No Aplica No Aplica Mo Aplica X

8 CC (1023971136 |Carlos Caceres 38 No Aplica No Aplica No Aplica X

9 CC [1.003.238457 |lvan de Jesus Bolafos de la Hoz <3l No Aplica No Aplica No Aplica X

10| CC |79415338 Diego Fernando Nieto Cabrejo 57 No Aplica No Aplica No Aplica X

11| CC |79883.764 Luis Felipe Rodriguez Nizo 45 No Aplica No Aplica No Aplica X

12| CC |51.690865 Maria Cristina Lozane Diaz 62 No Aplica No Aplica No Aplica X

13| CC |79.328604 William Arturo Lagos Malina 63 No Aplica No Aplica No Aplica X

14| CC |[79667.039 Martin Alonso Garzen Umaria 52 No Aplica No Aplica No Aplica X

15| CC |1.099.213477 |Daniela Fernanda Velandia 30 No Aplica No Aplica No Aplica X

16| CC |[B0.365960 Arles Quintero Alfonso 62 No Aplica No Aplica No Aplica X i

17| CC (BO.012.139 Jhon Fernando Rojas Gomez 44 No Aplica No Aplica No Aplica X

18| CC |[79.850.871 Juan Carlos Delgado Lopez 48 Mo Apiica No Aplica No Aplica X

19| CC |79.734.087 Ruben Daric Velez Tellez 52 No Aplica No Aplica No Aplica X Q,Y‘\

20| CC |1.013.607880 |Jose Francisco Piferos Quintero 35 No Aplica No Aplica No Aplica X %

21| CC [1.022989537 |Julian Andrés Barreto Cartagena a8 No Aplica No Aplica No Aplica X 7 JU Vo n
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13 Nombre del responsable: _JUWE A Fu (A d ospira AYrovo 14. Cargo o rol del responsable Ps\to\ny © 15, Firma del responsable de la actividad _ TWLLGN OSPimer—
Autorizacion para el tratamiento de datos personales: En cumplimiento de |a Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracion Socual SDIS, es la responsame del tratamiento cle mis datos personales recolectados y/o los :Iel menor de edad que repre&enlc y que
podréa realizar operaciones sobre los mismos para |as finalidades establecidas en su Politica de tratamiento de datos personales, disponible en hitps: A ] [
Entiendo que tengo derecho a entregar o no mis datos sensibles o los del menor de edad que represento, que son aquellos gue afectan la intimidad o cuyo uso mdabuuo puede generar d|5a|m|nacron
Por lo anterior, autonizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos personales que se recolectardn mediante este registro. Entiendo que para revocar o moedificar esta autonzacion, asi como para consultar los datos alli almacenados, debo dingirme a la SDIS
a través de sus canales de atencion a la ciudadania




