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Informe de actividades Plan de Intervenciones Colectivas PIC

Municipio ,
P Nemocon.
Lugar ,
9 Salén comunal vereda Camacho.

Fecha
20 de agosto de 20205.
Promocidon de la actividad fisica, alimentacion saludé

Tema convivencia y resolucién de conflictos y demas actividz
enfocadas a la salud a través de (cineforos, jornadas artist
culturales y deportivas, caminatas, murales, ciclopaseos,etc

Entorno o
Comunitario.
Organizar un espacio participativo con madres comunitarias
del municipio para promover la actividad fisica, la
alimentacion saludable, la salud mental en el trabajo, la

Objetivo convivencia pacifica y la resolucién de conflictos, mediante

el uso de estrategias pedagdgicas, ludicas y experienciales
que fortalezcan sus capacidades individuales y comunitarias
desde un enfoque de género, salud publica y desarrollo
territorial.

RESPONSABLE ACTIVIDAD
(Nombres y Apellidos):

Maria Paula Rodriguez Castro.

Numero Documento de identidad
del responsable de la actividad

1072709238.

Soporte listado de asistencia A LAS INTERVENCIONES COLECTIVAS - formato Cdédigo: M-

PDS-GSP-GPSP-FR-091.

Desarrollo de la Actividad

1. Descripcién de la poblacion asistente: La jornada contd con la participacion de
10 mujeres del CDI de la vereda de Camacho del municipio de Nemocdn, cuyas
edades oscilaron entre los 23 y 58 afios. Las asistentes provenian de diversos
sectores, tanto rurales como urbanos. Estas mujeres representan un grupo activo,
resiliente y comprometido con el desarrollo de su entorno como cuidadoras
principales de su familia, lo cual profundiza la importancia de incluir acciones
integrales de promocién de la salud y bienestar emocional dirigidas a esta poblacién.

2. Metodologia de la actividad realizada:



PROMOCION DEL DESARROLLO | C¢digo: M-PDS-GSP-FR-029

_ DESALUD
GESTION DE LA SALUD PUBLICA

Version: 02

Gobernacion a.

y Cundinamarca

Informacién de Actividades |Fecha de Aprobacién: 17 de
PIC enero 2025.

La jornada se estructur6 en cuatro momentos pedagdgicos y experienciales,
desarrollados bajo un enfoque de educacién participativa, enfoque de género y
bienestar integral. Cada momento fue disefiado con el propdsito de propiciar la reflexion,
el intercambio de saberes y la apropiacion de herramientas practicas para las mujeres
emprendedoras. A continuacién, se describe cada fase:

- Momento 1: Actividad de apertura — Reconocimiento e integracion

Se inicio la jornada con una dinamica de presentacion participativa, en la cual se solicitoé a
cada mujer que compartiera el nombre y mencionara cémo gestiona el estrés en su vida
familiar. Esta actividad permitié reconocer la diversidad de estrategias personales y generar
un ambiente de confianza, fortaleciendo la identidad colectiva del grupo como mujeres
trabajadoras, cuidadoras y lideres. El ejercicio favorecié la empatia, la expresion emocional
y la conexidn entre las participantes, generando disposicion para el aprendizaje mutuo.

- Momento 2: Primera conferencia — Resolucién de conflictos en el hogar.

La primera intervencion estuvo a cargo de una psicéloga invitada con experiencia en
liderazgo comunitario y procesos de empoderamiento femenino. A través de una exposicion
experiencial, se abordaron tematicas como la autoestima, la toma de decisiones, la
autonomia econdmica, el liderazgo femenino y la participacion en la vida comunitaria. Se
compartieron ejemplos inspiradores y se promovio la reflexion sobre los retos y
oportunidades de las mujeres en sus territorios. Esta intervencion permitio resignificar las
experiencias de las asistentes y motivarlas a fortalecer su rol como agentes de
transformacioén social.

Se realizé una actividad de resolucion de conflictos, la cual se desarroll6 de manera
participativa y reflexiva. Para ello, se trabajé con diferentes items o situaciones problema,
frente a los cuales cada participante redactd posibles soluciones adaptadas a su entorno
familiar y comunitario. Posteriormente, se propicié un espacio de didlogo en el que los
asistentes compartieron sus experiencias relacionadas, fortaleciendo el aprendizaje
colectivo, el reconocimiento de diferentes perspectivas y la construccion de estrategias de
convivencia pacifica.




PROMOCION DEL DESARROLLO | C¢digo: M-PDS-GSP-FR-029

DE SALUD

GESTION DE LA SALUD PUBLICA |yersion: 02

Informacién de Actividades |Fecha de Aprobacién: 17 de
PIC enero 2025.

AUna modre quiere gee 5o°
h‘do o%ude Con las toteas

Jel hoaor,Peroél pregiece
Juqor conel eelobar.

2. Oos podres di swien
porgue fienen oplatones
digerentes Sobte Como
Aisciplicor a g0 hyo.

3. Un padre (lega cansado
de! trobajo y se molesfq
porque los nios \acen
roido, mientros |a madte
((ee quve deben _‘u%af
\ibremente.

4.0 gamilto diswke
oxque 0N oadolescente
pldé permiso para veq
(M.S"‘O 4 Los pﬂd((s
10 se ponen de QLLA(CO

en aqallo \r ono.

§ S.Una cotdadora ssente
que es ello stempre. I3

Gue a4uda con lostareas
esco lares | mrenhas los
demds no' colabaron

3.Una madre pide a 50
hi\o que guarde el
Celolar mieadous cenan,
pero él s¢ enoja porgue

utere sequic dwjando

ponase de aaserdo
S0bre quMn ckbe cudar £

a los nia
Fin g“"'ﬂ“ duocanse el

Para \cal colpjlo .
Pero todos erefen
Lsor el bero al mismp
rempo.

- Momento 3: Intervenciéon del equipo APS — Habitos de vida saludable con
enfoque de mujer.

El equipo de Atencion Primaria en Salud del entorno comunitario condujo una actividad
pedagdgica y ludica centrada en los siete habitos de vida saludable, adaptados a la realidad
cotidiana de las madres comunitarias. Se disefid una actividad grupal con el uso de un
rompecabezas impreso, en el que cada pieza representaba un habito clave: alimentacion
balanceada, actividad fisica, autocuidado emocional, descanso, relaciones sanas,
prevencion de enfermedades y revision médica oportuna.

Durante esta actividad se resalté la importancia del autoexamen de seno como practica
esencial de cuidado preventivo, fomentando la deteccién temprana del cancer de mama.
Las participantes colaboraron activamente, generando una conversacion abierta sobre
cdmo incorporar estos habitos en su vida diaria, a pesar de las multiples cargas que
enfrentan.

- Momento 5: Conclusiones colectivas y cierre

El cierre de la jornada se desarrollé de manera colectiva, permitiendo que las participantes
compartieran sus aprendizajes mas significativos y sensaciones frente a la jornada. Se
reforzaron mensajes clave relacionados con la salud mental, la autonomia femenina y la
convivencia. Asimismo, se motivo a las mujeres a continuar replicando lo aprendido en sus
entornos y a participar en futuros espacios de formacion y acompanamiento. La jornada
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finalizé con una expresion simbdlica de gratitud, destacando la importancia del autocuidado
como un acto politico y transformador.

2.1 Actividad ludica de inicio:

La jornada comenzd con una dinamica participativa tipo lluvia de ideas, cuyo propdsito fue
promover la expresién libre de ideas, estimular la creatividad colectiva y facilitar el
reconocimiento mutuo entre las participantes. Esta técnica se desarrollé6 en un espacio
grupal abierto y respetuoso, en el que cada mujer compartié de manera espontanea y sin
juicios su experiencia personal.

“

La actividad, guiada por preguntas detonantes como “;Qué haces cuando surge un
conflicto en su hogar?” y “;Qué ha sido lo mas dificil de resolver con la resolucion de
conflictos en el hogar y en la comunidad?”, permitié recolectar multiples aportes que fueron
registrados en un papeldgrafo por el equipo facilitador. Las respuestas abarcaron desde el
dialogo conciliador, la negociacién y la escucha activa, hasta la evasién del conflicto, el
aislamiento o el silencio como mecanismos de defensa.

Esta técnica no solo permitié identificar las percepciones y capacidades individuales de
afrontamiento, sino también generar conciencia colectiva sobre las limitaciones, recursos y
aprendizajes comunes frente al manejo de conflictos. Desde un enfoque de género, se
evidencié cémo las mujeres emprendedoras enfrentan conflictos en multiples esferas —
productiva, familiar y comunitaria—, muchas veces sin redes de apoyo ni espacios para
tramitar emocionalmente dichas tensiones. La actividad senté las bases para profundizar
en los temas centrales de la jornada y consolidé un ambiente de confianza, escucha y
participacion desde el inicio.

2.2 Explicacién del tema:

La jornada abord6 tematicas claves relacionadas con la salud mental, el empoderamiento
femenino, la convivencia social, los habitos de vida saludable y la resolucién de
conflictos, integradas desde un enfoque de género, salud publica y desarrollo comunitario.
A continuacion, se describen conceptualmente los ejes abordados:

1. Salud mental y gestion emocional en mujeres anexas a centros comunitarios.

La salud mental, segun la Organizacion Mundial de la Salud (OMS), es un estado de
bienestar en el cual el individuo desarrolla sus capacidades, puede afrontar las tensiones
normales de la vida, trabajar de forma productiva y contribuir a su comunidad. En el caso
de las mujeres de hogares comunitarios, este bienestar suele verse afectado por factores
como la sobrecarga familiar, la precariedad econdmica, la violencia estructural y la falta de
redes de apoyo.

Desde la psicologia comunitaria y el enfoque psicosocial, la salud mental debe entenderse
no solo como ausencia de enfermedad, sino como la capacidad de las personas y
comunidades para transformar su entorno con autonomia y dignidad. Promover espacios
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de autocuidado, escucha activa, expresiébn emocional y reconocimiento de las cargas
invisibles del trabajo reproductivo es fundamental para fortalecer la salud mental femenina.

2. Empoderamiento femenino

El empoderamiento es un proceso mediante el cual las personas adquieren control sobre
sus propias vidas, desarrollan capacidades criticas y participan activamente en la toma de
decisiones. El empoderamiento femenino, desde el enfoque de género y derechos, implica
la redistribucion del poder en relaciones histéricamente desiguales, permitiendo que las
mujeres accedan a recursos, autonomia econdmica, reconocimiento social y liderazgo
politico y comunitario.

Tedricas como Naila Kabeer definen el empoderamiento en tres dimensiones: acceso a
recursos, agencia (capacidad de actuar) y logros. En contextos rurales o de economias
populares, el empoderamiento también se manifiesta en la autonomia cotidiana: decidir
sobre el cuerpo, el tiempo, el trabajo y la participacion comunitaria.

3. Habitos de vida saludable con enfoque de género

Los habitos de vida saludable se definen como comportamientos cotidianos adquiridos y
sostenidos en el tiempo que favorecen el bienestar integral de las personas. Desde el
campo de la salud publica, estos habitos son fundamentales para prevenir enfermedades,
mantener la funcionalidad fisica y mental, mejorar la calidad de vida y aumentar la
expectativa de vida saludable.

Entre los habitos mas ampliamente promovidos se encuentran:

1. Alimentaciéon equilibrada y consciente: Basada en una dieta variada, rica en
frutas, verduras, cereales integrales, leguminosas y bajo consumo de azucares,
grasas saturadas y alimentos ultraprocesados. Desde un enfoque de género, se
reconoce que muchas mujeres asumen el rol de proveedoras de alimentos para su
familia, lo que puede implicar que prioricen la alimentacion de otros antes que la
propia. Por ello, promover la alimentacion saludable también implica empoderarlas
para que cuiden de si mismas y reconozcan su derecho al acceso equitativo y digno
a una nutricion de calidad.

2. Actividad fisica regular: Se recomienda al menos 150 minutos semanales de
actividad moderada, adaptada a las condiciones fisicas, edad y preferencias
personales. En mujeres adultas, especialmente en zonas rurales o con dobles
jornadas laborales, es frecuente que el tiempo y los espacios para realizar ejercicio
fisico sean limitados. Incorporar pausas activas, caminatas cotidianas, actividades
recreativas y ejercicios funcionales puede facilitar la adherencia a este habito.

3. Descanso y sueiio reparador:El suefio de calidad contribuye a la restauracion
fisica y mental, regulacién hormonal, prevencion de enfermedades cronicas y
equilibrio emocional. Las mujeres, especialmente aquellas con responsabilidades
de cuidado, pueden presentar alteraciones del sueio por estrés, sobrecarga o
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interrupciones nocturnas. Promover rutinas de higiene del suefio y espacios de
autocuidado es clave para favorecer un descanso adecuado.

4. Gestion emocional y salud mental: Incluir practicas cotidianas para reconocer,
expresar y manejar las emociones es fundamental para la salud mental. Esto incluye
el autocuidado emocional, la busqueda de redes de apoyo, la participacién en
grupos, el manejo del estrés y el equilibrio entre vida personal, familiar y laboral. El
reconocimiento social del trabajo de cuidado y la promocion del bienestar
psicoemocional en mujeres son ejes indispensables para su empoderamiento.

5. Relaciones sanas y convivencia positiva: Los vinculos afectivos, laborales y
comunitarios influyen directamente en la salud. Las relaciones sanas se basan en
el respeto, la comunicacion, el apoyo mutuo y la no violencia. La promocion de una
convivencia saludable implica también prevenir relaciones abusivas, promover la
autonomia y construir redes de solidaridad, especialmente en mujeres cuidadoras o
expuestas a multiples formas de violencia simbdlica y estructural.

6. Prevencion de enfermedades y controles médicos periédicos: Incluir practicas
preventivas como el autoexamen de seno, la citologia, el control del peso, la presion
arterial y la participacién en programas de vacunacion y tamizaje. La prevencion en
salud debe ser vista como una practica de poder personal y colectivo, no como una
responsabilidad exclusivamente médica. Empoderar a las mujeres sobre su derecho
a la salud incluye el acceso a la informacion, a servicios con enfoque diferencial y a
espacios de confianza para su cuidado integral.

7. Tiempo personal y recreacion: Dedicarse momentos de placer, descanso, ocio
creativo y expresion personal contribuye significativamente al bienestar. A pesar de
que muchas mujeres consideran estos espacios como innecesarios o secundarios
frente a las demandas familiares y laborales, son fundamentales para mantener el
equilibrio fisico, mental y emocional.

4. Convivencia y resolucion de conflictos

La convivencia implica la capacidad de compartir espacios comunes desde el respeto, el
dialogo y la colaboracién. La resolucion de conflictos, por su parte, es un conjunto de
habilidades y herramientas que permiten abordar desacuerdos o tensiones de forma
pacifica y constructiva.

Desde el enfoque educativo y psicosocial, se promueven estrategias como la
comunicacion asertiva, la empatia, la escucha activa, la mediacién y la negociaciéon
colaborativa, reconociendo que el conflicto no es negativo en si mismo, sino una
oportunidad para transformar relaciones y fortalecer el tejido social. En contextos
comunitarios, ensefar a las mujeres estas habilidades contribuye a su liderazgo, autonomia
y bienestar.

5. Autoexamen de seno como practica de autocuidado de las mujeres.
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El autoexamen de seno es una técnica de deteccion temprana de anomalias que puede
contribuir a la prevencién y tratamiento oportuno del cancer de mama. Aunque no
reemplaza los controles médicos, representa una accion concreta de autocuidado y
conciencia corporal. Incluir este tema en el espacio con mujeres emprendedoras refuerza
su rol como agentes activas de su propia salud y permite vincular el bienestar fisico con el
cuidado emocional y simbdlico del cuerpo.

Enfoque de Salud Comunitaria

El enfoque de salud comunitaria es una estrategia fundamental de la Atencion Primaria
en Salud (APS) que busca abordar los procesos de salud, enfermedad y cuidado desde
una vision integral, participativa y territorial. A diferencia del modelo biomédico tradicional,
que centra su accionar en el individuo y en la atencién curativa, la salud comunitaria
reconoce que la salud es resultado de multiples factores sociales, econdmicos, culturales y
ambientales, y que su abordaje debe ser colectivo e intersectorial.

Este enfoque propone trabajar con la comunidad y no solo para la comunidad,
fortaleciendo sus capacidades organizativas, sus conocimientos propios, sus practicas de
cuidado y su participacion en la toma de decisiones. La comunidad no es vista como un
grupo pasivo receptor de servicios, sino como protagonista activa en la construccion de
bienestar.

Desde esta perspectiva, se promueve:

o Elreconocimiento de los determinantes sociales de la salud (como el acceso a la
educacion, la vivienda digna, el empleo, el entorno seguro y la equidad de género).

o EI fomento de la participacién social como herramienta de empoderamiento
ciudadano y control social.

e La promocion de estilos de vida saludables y entornos protectores a través de la
movilizacién de redes comunitarias, lideres sociales, instituciones locales y actores
sociales clave.

e La identificacion de necesidades sentidas de la comunidad, mas alla de las
estadisticas institucionales, incluyendo percepciones, vivencias y prioridades
locales.

o El trabajo intersectorial e interdisciplinario, articulando actores de salud, educacion,
cultura, desarrollo social, medio ambiente, entre otros.

En este marco, las intervenciones como la jornada realizada con mujeres emprendedoras
cobran sentido, ya que permiten articular acciones de promocion de la salud, prevencion
de la enfermedad y fortalecimiento del tejido social, atendiendo a las condiciones reales
del territorio y a las voces de quienes lo habitan. El uso de metodologias participativas, el
enfoque de géneroy la lectura critica del contexto hacen parte de las herramientas centrales
de la salud comunitaria.

Finalmente, este enfoque reconoce que la salud no es solo ausencia de enfermedad,
sino una construccion colectiva que se alimenta de relaciones solidarias, decisiones
informadas, bienestar emocional, participacion y justicia social.
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2.3 Descripcion del material didactico utilizado
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- Para el desarrollo de la jornada se utilizd un recurso educativo central: una

infografia impresa en formato de rompecabezas, disefiada especificamente para
representar de manera visual y participativa los siete habitos de vida saludable.
Esta herramienta pedagdgica permitio a las participantes reflexionar, dialogar y
construir colectivamente el significado de cada habito, fomentando la apropiacién
del contenido desde una experiencia ludica.
Infografia con habitos saludables, se convirtié en un rompecabezas, elaborado en
cartulina plastificada a color, incluia piezas que representaban practicas como la
alimentacion balanceada, la actividad fisica, el autocuidado emocional, el descanso,
las relaciones sanas, la prevencion de enfermedades y los controles médicos
periddicos. Su uso buscod fortalecer la comprension y el compromiso con el
autocuidado en contextos cotidianos.
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HABITOS
SALUDABLES
PARA UNA VIDA MAS SANA

X

-~ ALIMENTACION BALANCEADA
Aumenta el consumo de frutas, verduras y
legumbres, prefiere todos los colores para
proteger tu corazon.

Disminuye el consumo de carnesrojas

MANTENTE ACTIVO
Camina durante 30 a 60 minutos, al menos
3 veces ala semana, si puedes trota, corre o
andaenbicicleta, prefiere las escaleras .
Jardinea, sal a caminar con tu familia, nunca
dejes dejugar.

DISMINUYE EL CONSUMO DE
SAL Y GRASAS SATURADAS

Evita alimentos procesados, embutidos y
bebidas, presta atencion al etiquetado de los
alimentos envasados

AUMENTA EL CONSUMO
DE AGUA

Bebe minimo 2 litros de agua diarios,
recuerda siempre llevar tu botella con
agua y sies de vidrio mucho mejor.

NO OLVIDES NINGUNA DE
TUS COMIDAS DIARIAS

Esimportante que desayunes todos los dias.
Evita comer muy tarde enlanoche

EVITA EL ALCOHOL Y TABACO

Protege lasalud de tu corazén

DESCANSA Y ORGANIZA BIEN

U TIEMPO
inimo 7 horas de descanso te ayudaran a
star mas activo y alerta durante el dia

No te sobrecargues de actividades, has cosas

I\
Nig
%’2 que te gusten y delegaresponsabilidades
El corazén alegre constituye buen remedio; mas el
espiritu triste secalos huesos. provereios 17:22 L

Ademas, se dispuso del espacio fisico adecuado para el desarrollo de las conferencias
y actividades grupales, con condiciones apropiadas de iluminacion, ventilacion y mobiliario
para garantizar la comodidad y la atencién de las participantes. Este ambiente favorecié la
interaccion, la escucha activa y el intercambio de experiencias, elementos fundamentales
del enfoque comunitario y participativo.

2.4 Descripcion de las inquietudes manifestadas por los asistentes: Durante el
desarrollo de la jornada, las madres comunitarias expresaron inquietudes relacionadas con
las dificultades para manejar conflictos en sus entornos personales, familiares, laborales y
comunitarios, en especial al intentar equilibrar sus responsabilidades en el trabajo
comunitario con las demandas del hogar y el cuidado familiar. Manifestaron la necesidad
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de fortalecer sus habilidades de comunicacion asertiva y manejo del estrés, reconociendo
que en ocasiones reaccionan de manera impulsiva ante situaciones de tension; ademas,
surgieron preguntas sobre como establecer limites sin afectar las relaciones sociales y
cémo afrontar las emociones en contextos con redes de apoyo limitadas. Estas inquietudes
evidencian la importancia de continuar generando espacios de formacién emocional y
herramientas practicas de resolucién de conflictos, ajustadas a la realidad de las madres
comunitarias y a los multiples roles que desempefian en su vida diaria.

3. Conclusiones y recomendaciones:

La jornada realizada con las madres comunitarias de la vereda Camacho en Nemocdn
permitié evidenciar la importancia de generar espacios seguros, reflexivos y pedagogicos
donde ellas pudieran reconocer sus emociones, fortalecer su salud mental, construir
herramientas para la resolucion pacifica de conflictos y reflexionar sobre su autocuidado
desde una perspectiva integral. La metodologia participativa, fundamentada en la
educacién popular y el didlogo de saberes, facilitd la expresion de experiencias
significativas y permiti6 adaptar los contenidos a las realidades cotidianas de las
participantes, vinculadas tanto al cuidado infantil como a las responsabilidades familiares y
comunitarias. La articulacién interinstitucional entre el equipo de Atencién Primaria en
Salud, el CDI de Nemocédn y la Fundacion Santa Engracia fue clave para el desarrollo de la
jornada, al igual que la disposicion activa de las madres comunitarias, quienes expresaron
gran interés en continuar fortaleciendo sus capacidades en temas de empoderamiento,
manejo de conflictos, autocuidado fisico y emocional, asi como en estrategias que
contribuyan a mejorar su bienestar y el de sus familias.

Recomendaciones

- Fortalecer procesos continuos de formacion psicosocial dirigidos a madres
comunitarias, que incluyan temas de salud mental, habilidades para la vida,
empoderamiento y gestion emocional desde un enfoque de género vy territorial.

- Dar seguimiento a las inquietudes expresadas por las participantes, mediante la
oferta de talleres practicos sobre resolucién de conflictos, autocuidado emocional y
liderazgo comunitario en articulacion con el CDI y la Fundacién Santa Engracia.

- Garantizar la sostenibilidad de estas iniciativas mediante su inclusion en la
planeacion municipal de salud, programas de primera infancia, economia solidaria
y equidad de género, asegurando recursos y continuidad.

4. Registro fotografico
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