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Tema: _Quinta asistencia técnica en el plan de trabajo de la huerta comunitaria Nukak. “Resoluciéon de

Conflictos y Gestion de las Emociones”.

Dependencia (Direccién / Oficina)

Proceso

Direccion de Participacion Social, Gestion

Relacionamiento con la ciudadania y participacion

Territorial y Transectorialidad. social
Objetivo Fecha: 14/09/2025
Asistencia Técnica:
Tipo de Asesoria ( ) Capacitacion ()
reunion Orientacion ( x) Acompariamiento ()
Otro ()
Realizar la Quinta asistencia Modalidad: | Presencial ( x) ‘ Virtual () | Mixta ()

técnica en el plan de trabajo de

Lugar: Huerta comunitaria Nukak

la huerta comunitaria Nukak.
“‘Resolucion de Conflictos vy

Hora Inicio: 2:00 pm Hora Fin: 3:30 pm

Gestion de las Emociones.

Notas por: Julie Pauline Bustos

Préxima Reunion: No aplica

Quien cita: No aplica

TEMAS Y COMENTARIOS TRATADOS

Te invito a celebrar con nosotros
el Tercer Aniversario de la Huerta

NUKAK(T)

El domingo 1 4 de Septiembre
desde las

10 a.m. Iniciaremos con
mantenimiento y embellecimiento

de la huerta, paca digestorazz
12 p.m. Didlogo en el circulo de la
palabra. (&
1p.m. Almuerzo compartiendo

; PR
alimentos (3 -
2 p.m. Taller de manejo de
emociones y resolucion de

conflictos. H\J

4 p.m. Danza de Paz. Facilita el
Circulo de Danzas de Paz Universal
de Mykyta. Momento de musica,

canto, danza y espiritualidad (£Y)
interconectada

Canelazo y maiz pira
iTe esperamos! (&2

(Lleva tu menaje | =) Y si deseas

algo para compartir #@&

2:50 p. m.

En el marco del plan de trabajo acordado entre la Huerta Comunitaria
Nukak y la Direccion de Participacion Social de la Secretaria Distrital de
Salud, se realiz6 la sesién numero 5 de asistencia técnica, cuyo tema
central fue la Resolucion de conflictos y la Gestiéon de emociones. Esta
sesion tuvo como proposito, brindar un espacio de formacion y reflexion
colectiva con las personas de la huerta, orientado a fortalecer sus
capacidades para la resolucién pacifica de conflictos y la gestién de las
emociones, promoviendo herramientas practicas que les permitan
reconocer, expresar y manejar sus sentimientos de manera
constructiva. Con ello se busca fomentar la convivencia armonica, el
trabajo colaborativo y el cuidado mutuo, favoreciendo el bienestar
individual y comunitario en torno a las dinamicas de la huerta como

espacio de aprendizaje, produccion y tejido social.

Se busco que cada participante pudiera reconocer la importancia de

identificar sus emociones frente a los desacuerdos, aprender a
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expresarlas de manera constructiva y generar nuevas formas de relaciéon basadas en el respeto, la confianza

y la empatia.

Desarrollo de la sesion

Ejercicio inicial

La sesion comenzo con la invitacidon a pensar en una persona con la cual se hubiese tenido un conflicto no
resuelto en la huerta o en cualquier otro espacio cotidiano. Se pidié escribir en un papel aquello que nunca
habian podido expresar: un reclamo, una disculpa, un agradecimiento o un mensaje pendiente. Este papel
debia guardarse en el bolsillo para ser retomado al final de la sesion. El ejercicio buscé conectar a cada

persona con la carga emocional que dejan los conflictos no expresados.

Ejercicio rompehielos y construcciéon de confianza

Posteriormente, se realiz6 un rompehielos que consistio en dividir al grupo en parejas de personas
desconocidas. Cada pareja debia mirarse fijamente a los ojos durante tres minutos sin desviar la mirada. La
reflexién posterior giré en torno a lo dificil que resulta mirar a otra persona desconocida directamente a los
0jos y sostener ese contacto.

Luego, cada participante debia presentarse liberandose de etiquetas sociales (profesiones, cargos, roles) y
elegir una caracteristica con la que se identificara genuinamente, explicando el porqué de esa eleccion. Este
momento permitié romper barreras, humanizar al otro y generar confianza entre quienes integraban el

espacio.

Ejercicio de las invitaciones: el “no” y el “si”
Con las mismas parejas, se plante6 un ejercicio de dialogo: una persona debia invitar a la otra a un encuentro
fascinante y la otra responder con un “no” argumentado. Este ejercicio se repitio tres veces. Luego, se invirtié

la dinamica: ante una nueva invitacion, la respuesta debia ser “si y...”, continuando la propuesta con

elementos de fantasia, anhelos o deseos que enriquecieran la invitacion.

Este ejercicio permitié experimentar la diferencia emocional entre recibir un “no” y un “si”:

e El “no” generé emociones como frustracion, impotencia, desconfianza, tristeza, inseguridad y, en
algunos casos, enojo.
e EIl “si” estuvo acompanado de emociones como alegria, satisfacciéon, motivacion, esperanza y

entusiasmo.
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Reflexiones comunitarias
e “Cuando me dijeron que no, senti que no valia mi propuesta y me molesté conmigo mismo.”
o “Al recibir el si me senti valorado, como si lo que yo digo tuviera sentido para la otra persona.”
e “Esto pasa mucho en la vida real, uno espera siempre un si, pero no estamos preparados para recibir
un no.”
e “El no me incomodd, pero después entendi que no siempre tiene que ver conmigo, sino con la otra

persona y su situacion.”

Estas reflexiones permitieron reconocer que las respuestas que recibimos en los conflictos no siempre
coinciden con nuestras expectativas, y que el manejo de esas emociones es clave para la resolucién pacifica.
En este proceso se resalté la importancia de la validacion, entendida como el reconocimiento y legitimacion
de lo que siente la otra persona, pues genera confianza, abre la posibilidad de dialogo y disminuye la tensién
en situaciones dificiles. De igual manera, se enfatizé en la autovalidacion, que implica aceptar y dar valor a
las propias emociones sin juzgarlas ni minimizarlas, como un paso esencial para fortalecer la autoestima y
evitar que la resolucion de conflictos dependa unicamente de la aprobacién externa. Al integrar la validacién
y la autovalidacién, se construyen relaciones mas equilibradas y se facilita la busqueda de acuerdos

respetuosos y sostenibles.

Ejercicio de visualizacion y catarsis

En circulo, se invitd a los participantes a imaginar el peor escenario vivido en su vida, un momento de enojo,
decepcion o frustracién consigo mismos. Mientras sostenian esa imagen, se les pidié sacar del bolsillo el
papel escrito al inicio. Muchos mensajes fueron de agradecimiento, disculpas y reconciliacion interna, lo que

permitié abrazarse simbdélicamente y dejar fluir emociones contenidas.

Este momento estuvo cargado de intensidad emocional y posibilitd que las personas reconocieran que
gestionar emociones no significa reprimirlas, sino reconocerlas, transitarlas y darles un lugar constructivo en

la vida personal y comunitaria.

Conclusiones

La sesion mostré que los conflictos no resueltos y las emociones no expresadas pueden convertirse en
barreras para el bienestar individual y colectivo. Sin embargo, al generar espacios de confianza y dialogo
sincero, es posible transformar esas emociones en aprendizajes y fortalecer los vinculos dentro de la

comunidad de la huerta.

Compromisos individuales
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Cada participante asumié un compromiso personal derivado de la reflexion vivida:
e Reconocer y expresar mis emociones de forma respetuosa cuando surja un conflicto.
e Escuchar activamente a los demas sin juzgar antes de responder.
e Practicar la empatia para comprender que un “no” no significa rechazo personal, sino una
circunstancia distinta del otro.
e Buscar momentos de calma antes de reaccionar frente a la frustracién o el enojo.

e Agradecer y reconocer los aportes de los demas dentro de la huerta, aun cuando existan diferencias.

La reunién se cerré a las 3:30 pm, sin compromisos adicionales.
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COMPROMISOS*

ACCION RESPONSABLE FECHA

Enviar y diligenciar el cierre de plan de trabajo | Gestora Julie Bustos y | 15/09/2025
Representante de la Huerta Camilo

Cruz
]
-
| REVISION Y APROBACION DEL ACTA |

No | NOMBRES Y APELLIDOS CORREO TELEFONO OFII():IIﬁi?ng\?I'TI;AD FIRMA

Camilo Cruz Huerta.nukak@gmail | 313 2079676 Huerta Comunitaria |
1 .com Nukak il

Julie Pauline Bustos ipbustos@saludcapit | 3214940785 Secretaria Distrital de

Velandia al.gov.co Salud - Direccion de Lﬂwgmlag\h'
2 Participacion Social,

Gestion Territorial y
Transectorialidad

© [0 | N|Oo | o | bd|Ww

ASISTENTES
Anexo listado de asistencia SDS-PYC-FT-002.

Nota: Cuando la asistencia es igual o superior a 10 personas, se debe hacer uso del formato Listado de asistencia a
reuniones SDS-PYC-FT-002, segun lineamiento SDS-PYC-LN-011

Evaluacién y cierre de la reunién

¢ Se logro el objetivo? Observaciones (si aplica)



mailto:Huerta.nukak@gmail.com
mailto:Huerta.nukak@gmail.com
mailto:jpbustos@saludcapital.gov.co
mailto:jpbustos@saludcapital.gov.co
http://sdssapp01/Isolucion/FramesetArticulo.asp?Pagina=bancoconocimiento%2FL%2FLISTADODEASISTENCIAREUNIONES%5Fv1%2FLISTADODEASISTENCIAREUNIONES%5Fv1%2Easp&IdArticulo=1985
Stamp
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Si (X)

No () sesion.

* Se podran incluir o eliminar filas de acuerdo con el requerimiento.

Se adjunta listado de asistencia recolectado durante la
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LISTADO DE ASISTENCIA REUNIONES COMUNITARIAS

SALUC

Codigo:

[

SDS-RPS-FT-020

Version:

Elaborado por: Nathaly Lépez /

Revisado por: Carolina Calderén — Ana Ma. Cardenas /

Aprobado por: Alejandra Taborda Restrepo

Acepta términos y condiciones: Con mi firma, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de Salud y el Fondo Financiero Distrital de Salud, para hacer uso y

tratamiento de mis datos perso

s de conformidad con lo previsto en el Decreto 1377 de 2013 que reglamenta la Ley 1581 de 2012 (Politica de proteccion de datos personales)
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	Tema:  Quinta asistencia técnica en el plan de trabajo de la huerta comunitaria Nukak. “Resolución de Conflictos y Gestión de las Emociones”.

