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Tema: Cuarta asistencia técnica en el plan de trabajo de la Fundacién Biona. “Gestiéon de las emociones”.

Dependencia (Direccion / Oficina) Proceso
Direccidén de Participacion Social, Gestion Territorial Relacionamiento con la ciudadania y participacion
y Transectorialidad. social
Objetivo Fecha: 17/09/2025

Asistencia Técnica:

Tipo de Asesoria ( ) Capacitacion ()

reunion Orientacion ( x ) Acompafiamiento ()
Otro ()

Modalidad: | Presencial ( ) | Virtual (x) | Mixta ()

Realizar la cuarta asistencia
técnica en el plan de trabajo
de la Fundacion Biona.
“Gestion de las Emociones”

Lugar: Plataforma Microsoft Teams

Hora Inicio: 4:00 pm Hora Fin: 5:00 pm

Notas por: Julie Pauline Bustos

Préxima Reunion: No aplica

Quien cita: No aplica

TEMAS Y COMENTARIOS TRATADOS

En cumplimiento de la cuarta sesion del plan de trabajo acordado entre la Fundacion Biona y la Direccién de
Participacion Social de la Secretaria Distrital de Salud, se llevd a cabo un encuentro virtual orientado a la
Gestion emocional. El propésito de la sesion fue socializar algunas recomendaciones generales para el

Bienestar emocional y su incidencia en personas adultas cuidadoras animales.

Metodologia de la sesion

La actividad se desarroll6 mediante una sesién virtual de exposicion y dialogo participativo, en la cual la
persona facilitadora presentd los contenidos apoyandose en una serie de diapositivas tematicas. La
metodologia combind:

o Exposicién guiada, para explicar los conceptos clave y orientar a los asistentes en la comprension
de la relacién entre emociones y alimentacion.

o Charla interactiva, donde se generd un espacio abierto para la reflexién y el intercambio de
experiencias personales, permitiendo que las y los participantes compartieran percepciones y
aprendizajes.

Este enfoque pedagdgico, sencillo y participativo, favorecio la apropiacion de los contenidos y fortalecio la

construccion colectiva de conocimiento en torno al tema trabajado.
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Desarrollo de la sesion segun diapositivas

1. Gestion de las emociones
Se presentd el enfoque de la sesion: cdmo la gestion emocional influye en las decisiones cotidianas,
incluyendo la alimentacion. Se introdujo el concepto de inteligencia emocional como herramienta para

reconocer, comprender y regular emociones.

2. Cambiar el foco del pensamiento
Se reflexiond sobre el impacto de los pensamientos negativos en la vida diaria y como reinterpretarlos para
convertir los errores en oportunidades de aprendizaje. El grupo identificd ejemplos de pensamientos limitantes

frecuentes en su vida personal y comunitaria.

3. Diario de emociones
Se explicé la utilidad de registrar diariamente las emociones, las situaciones que las provocan y las reacciones
asociadas. Se discutié como este ejercicio puede ayudar a tomar decisiones mas conscientes y mejorar la

autocomprension.

4. Expresion emocional y patrones
El facilitador resalté la importancia de expresar emociones y reconocer patrones emocionales para desarrollar
estrategias de manejo. Los asistentes compartieron ejemplos de cémo evadir emociones (indiferencia,

negacioén) puede llevar a acumulacion de malestar.

5. Ejercicio de autoestima y visualizacién positiva
Se propuso el gjercicio de mirarse frente al espejo para fortalecer la autoestima y practicar una mentalidad
positiva. Asimismo, se trabajo la visualizacion positiva como recurso para reducir el estrés y proyectarse hacia

metas personales y colectivas.

6. Ejemplos practicos en torno a emociones
Se abord6 la metafora de “las emociones como tartas”, reflexionando sobre qué ocurre cuando se reprime,
exagera o selecciona unicamente una emocién. El grupo concluyd que todas las emociones cumplen una

funcién y deben ser reconocidas.

7. Relato de memoria alimentaria y emociones
Se compartié un relato sobre la tradicién familiar y el vinculo entre alimentacion, memoria y afecto. Este
ejemplo sirvié para resaltar como la comida puede ser un vehiculo de conexidon emocional, identidad y

pertenencia.
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Reflexiones criticas de los participantes

Conclusiones

La reunion se cerré a las 5:00 pm.

Sefialaron que la alimentacion no solo es nutricién, sino también memoria y emociones, lo cual se
evidencia en practicas familiares y comunitarias.

Manifestaron que, aunque reconocen la importancia de gestionar emociones, no siempre cuentan
con herramientas practicas para hacerlo en contextos de estrés.

Indicaron que la metafora de las “tartas emocionales” les permiti6 comprender de manera sencilla
coémo el desequilibrio emocional afecta sus habitos alimenticios.

Se planted la necesidad de fortalecer espacios de autocuidado y bienestar emocional dentro de la

organizacién, como parte del trabajo comunitario que realizan.

La sesidn permitié6 comprender que la gestién de las emociones esta estrechamente vinculada a la
manera en que nos alimentamos y nos relacionamos con la comida.

Se reconoci6 el valor de ejercicios sencillos (diario de emociones, visualizacion positiva, reflexion
frente al espejo) como practicas que pueden fortalecer el bienestar personal y colectivo.

Los participantes destacaron la importancia de rescatar la memoria alimentaria y los vinculos
emocionales asociados a la cocina y la tradicién, como estrategia para reforzar identidad, salud

mental y cohesion comunitaria.

COMPROMISOS*

ACCION RESPONSABLE FECHA

\
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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 reuniéon

¢ Se logroé el objetivo? Observaciones (si aplica)
Se adjunta listado de asistencia recolectado de manera
Si (X) No () virtual durante la sesion.

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