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FORMATO ACTA DE TALLERES CON LAS NINAS, ADOLESCENTES Y

FAMILIAS O RED DE APOYO

ACTA N°
FECHA 10/09/2025
TEMA Vida plena: Emocionarte. Descubriendo nuestro mundo emocional
ACTIVIDAD e Empatia y habilidades sociales

e Autoestimay resiliencia

RESPONSABLE Maria Victoria Cardona Montoya

CARGO Psicdloga

LUGAR Salon de audiovisuales
HORA INICIAL 3: 00 pm

HORA FINAL 4: 00 pm

Objetivo general:

Desarrollar la inteligencia emocional de las usuarias para mejorar su bienestar
personal y sus relaciones sociales. Buscando que se aprenda a identificar y
expresar sus propias emociones, comprendan y se coloquen en el lugar de los
demas y fortalezcan su autoimagen y confianza.

Objetivos especificos.

Comprender como las emociones activan diferentes respuestas

Aprender a gestionar y regular las emociones de manera saludable

Desarrollar la habilidad de comprender la perspectiva y los sentimientos de otras
personas

Mejorar la capacidad de conectar con el entorno social a través de la escucha
activa

Fomentar relaciones interpersonales mas sélidas y respetuosas

Aumentar la confianza en si mismas y en las propias capacidades

Potenciar el autoconocimiento y la autoaceptacion

Desarrollar una mayor competencia emocional que permita afrontar los desafios
de la vida con resiliencia.
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Metodologia:

Se combino teoria, practica y reflexion a través de dindmicas grupales como role-
playing. Actividades artisticas y ejercicios de escucha activa, abordando cada actividad
(empatia, autoestima y resiliencia) desde su definicion hasta su aplicacion en
situaciones reales. Fue importante la inclusibn de momentos de reflexion,
retroalimentacion del grupo y establecimiento de metas realistas para asegurar la
internalizacién de los conceptos y la construccién de confianza, asi como la capacidad
de afrontamiento.

Recursos:

e Material de lectura divulgativo: “Talleres de convivencia” del Tiempo editores,
para su lectura con analisis y posterior sesion de Role — playing mostrando
situacion emocional conflictiva y soluciones.

e Material audiovisual

- Rueda de gestion de emociones; “Plataforma TikTok”. Descargable para
identificacibn de emociones y lo necesario en cada caso para mejora de
inteligencia emocional y convivencia.

e Fichas de trabajo si fuese necesario: En este caso “Medicion rueda de vida”
como ejercicio de autorreflexion para evaluar diferentes areas de vida y
establecer areas de mejora.

e Lapices u otros materiales

Desarrollo:

1) Introducciony diagnostico: En un primer momento se propone la definicién de
concetos, explicando que son la empatia, la autoestima y la resiliencia y su
importancia en la vida diaria; para posteriormente realizar una evaluacién inicial
con ejercicios donde las usuarias identifican sus propias fortalezas y areas de
mejora

2) Desarrollo de laempatia: Con un primer momento de escucha activa, prestando
atencion al lenguaje verbal y no verbal y evitando interrupciones y juicios.
Segundo momento de Role- Playing en donde se escenifican situaciones donde
las usuarias deben adoptar diferentes perspectivas para atender los sentimientos
de otros y un tercer momento de empatia donde se utilizan herramientas para
explorar y comprender a otras personas, fortaleciendo asi la capacidad de
ponerse en su lugar.
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3) Fomento de la autoestima: Con un primer momento de expresién emocional
donde se anima a las usuarias a expresar sus emociones de forma saludable a
través de actividades creativas, narracion de cuentos o simplemente
compartiendo sentimientos. Segundo momento de identificacién de logros donde
se ayuda a las usuarias a reconocer y celebrar sus alcances positivos,
fortaleciendo asi su sensacién de competencia y confianza y tercer momento de
verbalizacion de frases motivadoras y establecimiento de metas realistas, donde
se ensefia a establecer objetivos alcanzables y a utilizar lenguaje positivo para
reforzar la autoimagen

4) Fortalecimiento de laresiliencia: Con un primer momento de trabajo en gestion
emocional, donde se identifican y manejan las emociones dificiles como el enojo,
la tristeza o el miedo sin reprimirlas, sino satinandolas constructivamente. Un
segundo momento de afrontamiento y resolucién de conflictos, donde se
proporcionan estrategias y herramientas para enfrentar problemas, resolver
conflictos de manera asertiva y adaptandose a situaciones cambiantes y un
tercer momento de reflexion y relajacién en el que se incluye un momento para
la introspeccion y la calma, lo que ayuda a reducir el estrés y desarrollar
estrategias de afrontamiento

5) Integracion y compromiso: Con un primer momento de retroalimentacion
grupal en el cual se fomenta un espacio seguro para que las usuarias compartan
Sus experiencias y se apoyen mutuamente, recibiendo retroalimentacion
constructiva y un ultimo momento de compromisos personales, donde se anima
a las usuarias a adquirir compromisos especificos para aplicar lo aprendido en
su cotidianidad.

Diagnostico Inicial:

Se identifica dentro del grupo que la mayoria de las usuarias muestran aun escasa
habilidades de autoconciencia emocional (identificar emociones propias y ajenas), Las
interacciones sociales muestra que aun debe fortalecerse el trabajo en equipo, asi como
la escucha activa. Al momento de realizar autoevaluaciones y cuestionarios sobre la
capacidad para afrontar adversidades aun las descripciones son limitadas. Y debe
sefalarse que existié dentro del taller una situacion de conflicto donde la comunicacién
no fue asertiva dado que la expresion del mensaje fue poco claro, irrespetuoso, poco
empatico lo que genero malentendido e intensifico conflicto, aspectos que enmarcan la
comunicacion de muchas de las usuarias a momento. Por lo anterior deben seguirse
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implementando actividades Iudicas como el “termémetro emocional” de modo que se
mida la intensidad emocional de momento y se lleguen a soluciones practicas, asi como
otras actividades donde se evalué el reconocimiento de fortalezas y donde se
proporcione una vision integral de las habilidades socioemocionales existentes en el
grupo (ejemplo: arbol de la gratitud”).

Objetivos Claros:

e Desarrollo integral: Promocion de un enfoque holistico para el bienestar
emocional y psicolégico de nifias y adolescentes

e Mejora de relaciones: Facilitar comunicacion mas asertiva y una mejor resolucion
de conflictos

e Salud mental: Ayudar a prevenir y afrontar el estrés, la ansiedad y otras
emociones negativas.

Disefo Participativo:

e Exposicion apoyada con material visual, seguida de coloquio

e Lluvia de ideas

e Trabajo en grupo, se realizan dinamicas de trabajo en grupo que promueven el
intercambio de opiniones, el debate y la comunicacion entre las usuarias

e Proyeccion de videos: analisis de las actitudes y conductas de personales

e Analisis de canciones

e Dinamica con analogia y posterior reflexion por medio de preguntas

e Mapa cognitivo sobre las etapas de la respuesta emocional

e Se trata de involucrar ala mayoria de asistentes en este proceso de capacitacion
y aprendizaje, fomentando la confianza y la colaboracién para abordar este tema

Enfoque Experiencial:

e Se favorece el conflicto cognitivo mediante el cuestionamiento de algunas
informaciones y opiniones existentes (topicos, mitos) a partir de la mediacion de
la profesional en psicologia y de las aportaciones de las usuarias

e Se consideran los esquemas de conocimiento previo, no solo los cognitivos sino
también las experiencias propias y del entorno mas préximo

e Adaptacion al nivel de competencia cognitiva de las usuarias dadas las
diferencias de edades y posibles problemas cognitivos de base en algunas
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Actividad y participacion de las usuarias
Las usuarias trabajan en forma individual, en pequefios grupos y en gran grupo

Conclusiones:

Se concluye que la gestion de las emociones es una habilidad que se puede
practicar en situaciones desafiantes, permitiendo un mayor control y equilibrio
personal

Frente a la empatia se concluye que su practica implica dejar de lado las
suposiciones Yy juicios precipitados. Fomentando la curiosidad para entender los
puntos de vita de otros

Al ponerse en el lugar del otro y escuchar activamente se crean mejores
conexiones y se fortalece la red de apoyo social

En cuanto a conclusiones sobre la resiliencia se establece que esta no implica
evitar el dolor o los desafios, sino la capacidad de superar barreras y recuperarse
de situaciones dificiles

La resiliencia no es una cualidad innata sino una habilidad que se aprende a
través de pensamientos, sentimientos y comportamientos especificos

Al desarrollar la resiliencia emocional se contribuye a una mejor salud mental,
crecimiento personal y mayor bienestar general permitiendo adaptarse y
prosperar frente al estrés

Compromisos.

Frente al manejo emocional se reconoce la importancia del diario de emociones
y las técnicas de relajacion para identificar las situaciones que provocan
emociones sentidas, reconociendo su funciony los medios para manejar el estrés
y la ansiedad en esos momentos de intensidad emocional de manera que no se
afecte a otros.

Se establece la importancia de asegurar un descanso adecuado, alimentacién
saludable y ejercicio regular para mantener un buen estado fisico y emocional
Frente a la empatia se establece la importancia de utilizar comentarios y
preguntas que validen las emociones de las comparieras y eviten la victimizacion.
Como: ¢ Como te sientes con estoque paso? o “Entiendo que esto es muy dificil
para ti”.
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e Y en compromiso frente a la resiliencia se pide analizar las propias reacciones y
sentimientos ante diferentes situaciones, para prender a fortalecer la capacidad

de afrontamiento

e Busqueda de redes de apoyo, compartiendo experiencias con otros para recibir

y ofrecer ayuda.

Registro fotogréfico:
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