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Unidad Operativa: COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO
Fecha: 22/03/2026
Lugar: Caminata — ingreso al Rio Guane.
Horario: 09:00 am -- 10:30 am.
OBJETIVO —

Fomentar el aprovechamiento saludable del tiempo libre en comunidad de vida mediante la practica de
caminatas recreativas, promoviendo la actividad fisica, regulacién emocional y el bienestar general de
los participantes.

METODOLOGIA

La actividad de indole fisico se llevara 3 cabo, por medio de una metodologia ludica pedagobgica, que
favorecera el fortalecimiento de compet:ncias que motiven a los ciudadanos a desarrollar acciones de
desgaste energético fomentando la actividad fisica y el bienestar de las ciudadanas y los ciudadanos a
través de una caminata pasiva; Esta actividad se dara bajo linea de atencién |: Desarrollo personal
para la inclusion social.

Por parte del equipo psicosocial encargado de fin de semana se realizara el llamado a las 09:00 am a
las ciudadanas y los ciudadanos en la zona de punto de encuentro en porteria, seguido a ello, se
indicara a la poblacién cada una de las restricciones, protocolo y normas a tener en cuenta en zonas
veredales, con el fin de distensionar a las y los ciudadanos que asistan, se aplicara ejercicios basicos
que se puede realizar en un dia de su cotidianidad dentro y fuera de la comunidad como lo son:
Movilid=-i articular, Estiramientos, Ejercicios cardiovasculares y Ejercicios de vuelta a la calma; por
medic de estc se pretende socializar !a forma adecuada de realizar actividad fisica pasiva dando
adaptacion al cuerpo y se daré inicio a al recorrido inter veredal. Para cumplir con el objetivo de la
actividad fisica se contara con el apoyo del equipo de promotor en turno, con el fin de evitar incidentes.

Para finalizar, se estipula que sobre las a las 10:10 am se les indicara la manera de retorno con el
objetivo de llevar a comunidad sobre la 10:30 am., asi mismo, se llevara cabo el cierre de la actividad,
indagando frente al nivel de satisfaccior, conocimientos adquiridos.
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CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES

HORA ACTIVIDAD
09:00 am Llamado a la poblacion.
09:10 am Salida de comunidad de vida.
09:10am- Recorrido veredal, las mercedes — Rio Guane.
10:10 pm {4 o
10:10am- Retorno a comunidad de vida.
10:30am |

INSTITUCIONES A CONTACTAR EN CASO DE EMERGENCIA.

BOMBEROS, Sasaima. ANA LUISA CASTILLO, 2108846399.
ESTACION DE POLICIA, SUB INTENDENTE ARCINIEGAS, 3102516091.
HOSPITAL HILARIO LUGO, URGENCIAS, 3174271880.

OBSERVACIONES (Este item se diligencia posterior a la salida)

En el transcurso de la actividad se dio cumplimiento con el objetivo planteado, logrando asi promover
espacios de un buen bienestar fisico a través de la actividad fisica en donde cada uno de los
ciudadanos y las ciudadanas generen un adecuado desgaste energético con ayuda y acciones como
las caminatas, fortaleciendo cada una de sus capazidades fisicas, como resistencia, fuerza y agilidad;
de igual manera, por medio de estos recorridos ‘ecreativos con actividades acuaticas se consigue
sacar de la cotidianidad del diario vivir a cada und de las y los ciudadanos, asi mismo, concientizar a
continuar el buen manejo de habitos saludables aprovechando su tiempo libre en comunidad.

Se cuenta con la participacion de (27) ciudadanos, en donde (22) son de género masculino y (5) de
género femenino. |

] / /) .
Do fres 2 US>
Nombre del Profesional responsable de la salida: Andres Fabian Lopez Cano, educador fisico.
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Nomenclatura para el diliger i de los datos de la persona p
6.1 Tipo Documento de identificacion persona participante 7.3 Sexo; 7.4 |dentidad de genero: 7.5. Onentacion Sexual 7.6. Grupo étnico; 7.7. Otras variables diferenciales:
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ACTIVIDADES
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL 53 Pagina: 1 de 1
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: _ FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 23/03/2026 INICIO: 09:00AM
: FINAL 10:30 AM
AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Camilo Suarez
Promotoria

NOMBRE DE ACTIVIDAD: Jornada deportiva

'OBJETIVO GENERAL:
Incentivar a los ciudadanos a realizar actividad fisica, con el deporte de futbol, esto con el fin de mejorar
su condicion fisica y sacarle provecho a su espacio de ocio y esparcimiento en comunidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
* Incentivar a los participantes la importancia del trabajo en equipo ya que esto les ayudara en su
desarrollo personal, dentro y fuera de comunidad.
e Generar habitos de ejercicio, para que el ciudadano lo adquiera como habito en su tiempo libre
en comunidad.
¢ Mejorar la condicion fisica de los ciudadanos con el fin de sacar provecho a sus destrezas en
diferentes tipos de deportes.

METODOLOGIA:

Se realizara bajo la metodologia Iidico-terapéutica: para el desarrollo de esta actividad en el marco de la
linea de atencién Il: Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.se basa en lo ludico como medio de expresidon de sentimientos y emociones, donde permita
a las y los ciudadanos tener un espacio de recreacion y deporte e integracion con los demas practicantes
de comunidad, se convoca a los participantes que deseen participar en la actividad, posterior a esto se
adecua el espacio segun la cantidad de asistentes, luego se inician las actividades deportivas.

e Adecuacion
Se adecuara los diferentes espacios los cuales son la piscina y cancha de voleibol, ya que cuenta
con la amplitud y ventilacién para el desarrollo de la actividad.

* Primer Momento
Se dara la bienvenida a los ciudadanos asistentes y se socializara la actividad y el juego que se
desarrollara durante la jornada deportiva del dia, posteriormente se les informa que el promotor
tallerista Andres Suarez hara el papel de arbitro de campo en la actividad de voleibol, con el fin de
hacer cumplir las reglas del deporte de manera neutral, para mantener el orden y un ambiente de
respeto entre jugadores, después se integrara a la poblacién para participar.

e Segundo Momento
Se realizara ejercicio de precalentamiento para evitar lesiones o dolores en el cuerpo, Iuego se les
entregara a los dos equipos que participaran voleibol, cada ciudadano se integrara a su respectivo
equipo, donde se les explicara el objetivo de la actividad y las reglas para que puedan competir de
una manera pacifica y recreativa, a su mismo tiempo se realizara lo mismo en la actividad de la
piscina con apoyo de los compafieros del area de promotoria

e Tercer Momento
Se finalizara el taller, reuniendo a los ciudadanos en la cancha de Voleibol, donde se les socializara
un parrafo el cual esta enfocado en la importancia de los buenos habitos de vida saludable por
medio de ia “actividad fisica” y recalcando la importancia de realizar actividades deportivas una vez
o dos veces por semana, ya que esto contribuye con un buen desarrollo fisico y el aprovechamiento
del tiempo libre.
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Reacondicionamiento del espacio: La zona de la cancha de voleibol y |a piscina se utilizara para el
taller el cual se alistara y adecuara para realizar la actividad deportiva.

TEMAS: : \ ’

Fomentar la actividad fisica a los ciudadanos e incentivar aprovechamiento del tiempo libre y Ia_l :
participacion en actividades fisicas en estos espacios deportivos que tiene para ofrecer el servicio de
comunidad de vida

1. El Arbitraje: Disciplina y Reglas Claras en el Juego

Este tema establece la conexion directa entre las reglas deportivas y la disciplina personal y social
(reglas de convivencia en la Comunidad de Vida).

2. Actividad Fisica y Deporte: Construyendo Habitos Saludables

Esta seccion diferencia la actividad deportiva de otros conceptos y subraya la importancia del ejercicio
como uso positivo del tiempo libre.

3. Voleibol: Interdependencia y Estrategia de Equipo

Este tema se centra en el deporte elegido y como sus caracteristicas promueven el objetivo del Trabajo
en Equipo.

4. piscina: relajacion, técnica de respiracion y coordinacién motora

Rehabilitacion de lesiones, mejora de animo y reduccion del estrés

Concepto de Actividades deportivas

Activista es un vocablo latino que llegé al castellano como actividad. La nocién suele utilizarse con
referencia a la accién o la diligencia que lleva adelante un individuo o una entidad. Deportivo, por su
parte, es un adjetivo que alude a lo relacionado con el deporte (la competencia o el juego sujeto a reglas
y que requiere entrenamiento para perfeccionarse en su practica).

Las actividades deportivas son aquellas que suponen la practica de una de estas disciplinas. Como parte
de un deporte, estas actividades deben enmarcarse en un cierto reglamento.

La importancia del estado fisico

Puede decirse que las actividades deportivas son actividades fisicas: siempre requieren algun grado de
esfuerzo para mover el cuerpo y hacer frente a las exigencias de la disciplina.

Para practicar tenis, una persona debe desarrollar buena musculatura en sus brazos y manos para
impactar la pelota, ademas de tener resistencia para correr a lo largo de todo el partido.

Actividades deportivas y deportes

Aunque muchas veces resulta dificil distinguir entre las actividades deportivas y el deporte, uno de los
rasgos mas caracteristicos de este ultimo es que implica |2 busqueda de un resultado, la lucha por la
victoria en el contexto de un enfrentamiento entre dos 0 mas equipos. En otras palabras, los deportistas
asumen el desafio de competir entre ellos. Por otro lado, el concepto de actividades deportivas suele
estar mas relacionado con reuniones en las cuales el objetivo principal es la realizacién de ejercicio fisico
de forma amistosa.

Reglas del voleibol
A continuacion, se presentan las reglas basicas del voleitol.

Campo de juego o cancha

En la imagen se aprecia la linea central de la cancha y sobre la cual se coloca la red divisoria sostenida
por los postes. También se ven las varas que delimitan el area de juego, y se aprecian las lineas que
delimitan la zona de ataque, justo frente a la red. El suelo de color azul con lineas blancas es la zona
libre.

+ El campo de juego o cancha es de forma rectangular y debe medir 18 m de largo 9 m de ancho.

« La zona libre del campo debe medir 3 m en cada uno de sus cuatro lados, ya que ahi también se
realizan jugadas.

« La mitad del campo debe estar marcada por una linea sobre la cual se coloca la red o malla
divisoria. Esta linea divide la cancha en dos partes iguales que miden 9 m, y donde jugara cada
uno de los equipos.

» Luego, década lado de la linea central debe estar marcada una linea que delimita la zona de




ataque y que mide 3 m en cada lado de la cancha.
» La parte restante es la zona defensiva y donde se posicionan los zagueros y el libero.
La red o malla
» Lared o malla debe medir entre 9,5 0 10 m de largo y uno de ancho. La malla sobresale hacia las
lineas laterales cerca de 50 cm.
Tiene dos bordes para poder identificar la parte superior e inferior de la malla.
Sobre la banda superior de la red sobresalen a cada lado unas varillas o antenas de 80 cm cada
una, para demarcar la zona de juego. No deben ser tocadas ni por los jugadores ni por la pelota.
» Debe estar sujetada por dos postes a una altura de 2,24 en la categoria femenina, o de 2,43 en la
categoria masculina.
Pelota o balén

L? pelota que se emplea en voleibol tradicional es la misma que se usa en la variacién de voleibol de
playa.

« Elbalén o pelota debe tener una circunferencia entre 65 o 67 cm y un peso entre 260 o0 280 g. Su
presion debe ser entre 0,3 0 0,325 kg/cm?.

*» Su exterior debe ser de un material sintético o cuero, acolchado y puede tener una combinacién
de dos o tres colores.

Equipos

» Cada equipo puede estar compuesto hasta por 14 jugadores, de los cuales dos son libero.

» Cada equipo debe contar con un entrenador, uno o dos asistentes del entrenador, un médico y un
terapista.

» Durante el juego solo participan seis jugadores por equipo.

+ Cada equipo tiene un capitan identificado con una banda.

» Los jugadores liberos juegan una posicidén defensiva. Pueden entrar y salir del campo varias
veces para sustituir a cualquiera de sus comparieros, menos al capitan del equipo.

» Todos los jugadores que vayan a jugar deben estar uniformados (pantalén corto, camiseta
identificada con un numero del 1 al 20, en el frente y la espalda, y zapatos deportivos). El tinico
uniforme que varia de color es el del libero.

Posiciones y rotaciones

» Tres jugadores delanteros se ubican al frente de la red en la zona de ataque y tres en la zona de
defensa, que son los zagueros y el libero, en la parte de atras de la cancha.

» Se considera falta la posicion incorrecta por parte de los jugadores en el momento del saque.
También si un jugador pisa la cancha contraria por debajo de la red interfiriendo con las jugadas
del otro equipo.

» Los jugadores no deben tocar los espacios del equipo contrario, esto es considerado como falta.

« En el caso, de que un equipo le arrebate el saque al otro, los jugadores, menos el libero, deben
de rotarse de posicién en el sentido de las agujas del reloj.

Anotacion

« El voleibol tiene una duracién de cuatro o cinco sets, el primer equipo que gane en los tres
primeros sets es el vencedor y se da por concluido el juego. Adicionalmente, un equipo gana un
set en caso de alcanzar 25 puntos o superarlos con una ventaja de dos (25-23), y en el caso de
tener unos resultados 25-24 habria que esperar 26-24 y asi sucesivamente. Adicionalmente, se
puede establecer un quinto tiempo, con una reduccién de la meta de 15 puntos sin eliminar la
ventaja de dos puntos.
Cuando un equipo anota un punto debe de empezar la partida.
Un equipo anota puntos cuando el adversario comete una falta.
Se hace anotacién cuando la pelota toca el suelo dentro del campo del equipo contrario.
Los jugadores pueden tocar la pelota hasta tres veces antes de pasarla al otro lado de red, un
cuarto toque genera una falta.

® o o @

Actividades acuaticas

Beneficios principales
Salud Cardiovascular: Fortalece el corazén y mejora la circulacion sanguinea.
Bajo Impacto: El agua reduce el peso corporal, descomprimiendo articulaciones y siendo ideal para
rehabilitacion o artritis.
Fortaleza y Flexibilidad: Tonifica todos los grupos musculares y mejora la flexibilidad y coordinacién.
Control de Peso: Quema calorias y estimula el metabolismo.
Salud Mental: Reduce el estrés, ansiedad y mejora el estado de animo y suefio.
Coémo realizarlos (Ejercicios basicos)
Caminar en el agua: Camina hasta la cintura, moviendo brazos y contrayendo el abdomen para
mayor resistencia.
Zancadas (Lunges): Desde el borde, da un paso largo hacia adelante, vuelve y alterna. .
Extensiones de cadera: Apdyate en el borde y lleva una pierna atras, extendiendo la cadera, repite
con la otra. ’ _
Uso de accesorios: Utiliza redes para manos o zapatos acuaticos para aumentar resistencia y
traccion.
Natacién: Practica estilos como crol, espalda o braza para un ejercicio completo.
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Seguridad en la piscina

Los protocolos de seguridad en piscinas se centran en supervision constante (sin distraccioneg), ba_rreras
fisicas (cercas con puertas de cierre automatico), sefalizacion clara (profundidad, reglas), equipamiento
de emergencia (botiquin, flotadores), y conductas seguras (no correr, no tirarse de cabeza en zonas poco
profundas, no beber alcohol), para prevenir ahogamientos y caidas, especialmente de nifios, segun

Fuente: https://definicion.de/actividades-deportivas/
https://www.significados.com/voleibol/

httgs:ﬁtreball.barcelonactiva.caUgorta22!esfﬁtxesiA/ﬁtxa52 173/arbitroa.do

RECURSOS:
Recursos Humanos
¢ Promotores, ciudadanos.

Recursos fisicos
e Baldn de voleibol, silbato, Piscina, Salva vidas, listado de asistencia y esfero.

RESULTADOS:
Cualitativos:

e Lasy los ciudadanos participaron conforme a la actividad, desarrollando destrezas, habilidades,
relacionandose e interactuando con los demas ciudadanos, sensibilizando a la poblacién que las
jornadas deportivas son de gran importancia ya que esto contribuye positivamente en su salud,
también aprendieron a que en la vida a veces se gana y a veces se pierde, esto con el fin de que
el ciudadano maneje correctamente las emociones cuando se presente alguna de las dos
situaciones ya sea dentro como fuera de comunidad.

e Se logré dar cumplimiento al objetivo por medio de la actividad ludica y fisica, esto para que el
ciudadano logre acoger el habito de ejercitarse por medio de los diferentes deportes tales como el
voleibol, reforzando el trabajo en equipo, estrategia, resolucién de problemas y manejo de
diferentes estados emocionales, que se evidencia a la hora de la competencia en equipo e
individual.

Cuantitativos:

Total, de participantes: 15
Hombres 15

Mujeres

LGTBI

FIRMA DEL RESPONSABLE: Oam: lo Suvarg

FIRMA COORDINADOR: A
_x_‘\.:_\ <

NOMBRE COORDINADOR: Am : WL
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Educacion fisica ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Entrenamiento funcional

OBJETIVO GENERAL:

Fortalecer la condicion fisica de los ciudadanos mediante ejercicios funcionales que integren tren superior
e inferior, mejorando la coordinacion, el equilibrio, la resistencia y la fuerza, promoviendo la autonomia y la
continuidad en habitos de vida saludable.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Integrar movimientos de tren superior e inferior en ejercicios combinados.

¢ Mejorar la coordinacién y el equilibrio a través de ejercicios funcionales dinamicos.

e Aumentar la resistencia cardiovascular mediante circuitos de mayor continuidad.

e Fomentar el trabajo en equipo, la motivacién y la disciplina durante la actividad fisica.

METODOLOGIA:
La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludica- pedagégica, donde se pretendera
plantear una serie de actividades fisicas que trabajen las capacidades motrices de los ciudadanos con el
fin de desarrollar los sistemas musculares de estabilizacién del cuerpo (piernas y gluteos), de igual manera
se fomentara la practica de una manera activa teniendo en cuenta el déficit corporal que presenta cada
ciudadano. Esta actividad se dara bajo la linea de atencién 2: Promocién de la inclusién socio ocupacional
desde el agenciamiento de capacidades.
Adecuacion: Con ayuda de promotora se hara el llamado a los ciudadanos que deseen ser participes de
la actividad planificada para este dia, se acomodara el espacio para desarrollar la actividad propuesta.
Primer momento: El taller se dara inicio con una bienvenida y contextualizacion del objetivo de la sesion,
donde se brindaran indicaciones basicas y se motiven a los ciudadanos durante el desarrollo de los
ejercicios.
Segundo Momento: Se dara inicio a la sesion comenzando con ejercicios de respiracion consciente que
permiten la conexion cuerpo-mente, seguidos de movilidad articular de cuello, hombros, cadera, rodillas y
tobillos; posteriormente se realiza una activacion cardiovascular con caminata o trote suave,
complementada con ejercicios dinamicos como jumping jacks, rodillas arriba, talones a los gluteos,
sentadillas con elevacion de brazos y planchas cortas, con el objetivo de aumentar la temperatura corporal,
activar los musculos y prevenir lesiones. :
» Movilidad articular suave (cuello, hombros, cadera, rodillas y tobillos).
» Caminata o trote suave durante 3 minutos
» Movilidad + activacion general:
Respiracién consciente (2 minutos)
Movilidad articular (cuello, hombros, cadera, rodillas, tobillos)
Caminata o trote suave (3 minutos)
» Activacion dinamica:
Jumping jacks — 2 x 30 seg
Rodillas arriba — 2 x 30 seg
Talones a gluteos — 2 x 30 seg
Sentadillas + brazos arriba — 2 x 15 repeticiones
Plancha corta (20 seg x 2)
Seguido del calentamiento se desarrollara un circuito funcional compuesto por ejercicios que integran
diferentes grupos musculares, tales como sentadilla con press de hombros, zancadas con giro de tronco,
plancha con toque de hombros, burpees modificados, escaladores y saltos laterales, los cuales se ejecutan
durante 40 segundos con 20 segundos de descanso, completando cuatro rondas, permitiendo trabajar de
manera simultanea la fuerza, la coordinacion, el equilibrio y la resistencia cardiovascular.
» Estacion 1: Sentadilla + press de hombros (puede ser sin peso o con balén)
» Estacion 2: Zancada alterna + giro de trorico
» Estacion 3: Plancha con toque de hombras
» Estacion 4: Burpees modificados
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» Estacion 5: Escaladores (mountain climhers)

> Estacién 6: Saltos laterales (coordinacién)
Seguidamente, se llevara a cabo la fase de vuelta a la calma, en la que se realizaron estiramientos
generales, ejercicios de respiracion profunda y relajacion corporal, favoreciendo la recuperacion muscular
y €l equilibrio fisico y emocional.

« Estiramientos de piernas y brazos

« Relajaciéon muscular

+ Respiracién consciente
Tercer momento: Finalmente, se dara cierre con un espacio de retroalimentacion y reflexion, donde los
ciudadanos compartiendo sus sensaciones y aprendizajes, reforzando la importancia del entrenamiento
funcional como una estrategia accesible y efestiva para mejorar la condicién fisica y promover habitos de
vida saludable.
Reacondicionamiento del espacio: Se invitara a los ciudadanos y ciudadanas, dejar el espacio en el que
se trabajé limpio y organizar los materiales utilizados en la actividad desplazandolos al cuarto implementos
deportivos, de inmediato seguir su vida cotidiana.

TEMAS:

Entrenamiento Funcional.

E| entrenamiento funcional ha sido implementado como una forma de mejorar capacidades fisicas y
coordinativas, en un entrenamiento de alta, meciiana o baja intensidad, en varias disciplinas dentro de las
cuales encontramos la fisioterapia, medicina, educacion fisica y el entrenamiento deportivo; desde cada
area disciplinar se le ha concebido de manera distinta a este tipo nueva tendencia debido a la funcionalidad
dentro del area de conocimiento.

El entrenamiento funcional, se ha implementaas desde varios autores, para tener diferentes finalidades,
como un entrenamiento multidimensional, pero hasta este momento en Bogota Colombia, no se ha logrado
llegar a una conceptualizacién, pero podemos encontrar en desde los articulos encontrados vy filtrados,
autores generando una conceptualizacién desde solamente un area del conocimiento en otros contextos,
como lo son EE.UU, Espafia, entre otros. El fisioterapeuta Grey citado por (Pinzon, 2015) plantea el
entrenamiento funcional como: Una visién acerca del término cadenas cinéticas. Por definicion,
Entrenamiento funcional significa entrenar con un propésito; buscando obtener un efecto positivo en la
aptitud fisica (relacionada con la salud o con el rendimiento) o en el deporte que se practica. Este busca
un acercamiento integrado multidimensional que mejora la fuerza, resistencia y acondicionamiento total del
cuerpo en aquellos que lo aplican. Segun, (Siff, 2002) afirma que el término entrenamiento funcional se ha
empleado de manera errada porque en realidad este entrenamiento es multidimensional, aunque favorable
para actividades cotidianas, el término funcionai es claramente influenciado por un contexto debido a que
los atletas de alto rendimiento y las personas que simplemente hacen actividades diarias en el hogar, no
tienen los mismos contextos de desarrollo de este entrenamiento; el entrenamiento “funcional” se ha
implementado en circulos cientificos y terapéuti:os como un entrenamiento multidimensional debido a que
maneja amplitud de movimiento al usar varios d2 los grupos musculares en un solo ejercicio y esto resulta
beneficioso en fases de recuperacion y actividad fisica.

Conceptos de estilos saludables

A esto se le llama estrategia global para la prevencion de enfermedades relacionadas con el estilo de vida.
Esto se convirtio en tendencia en 2004 y fue declarado por la OMS como una tendencia para mejorar
factores de riesgo como los habitos alimentarios poco saludables. El estilo de vida consiste en las
preferencias que los individuos suelen tener como resultado de sus interacciones con la sociedad en su
vida diaria. Por eso, a los vehiculos eléctricos también se les llama comportamiento saludable. Existen
muchas definiciones diferentes de estilo de vida en interaccion con las condiciones en las que vive una
persona. Un estilo de vida saludable incluye no solo conductas que afectan la salud, sino también
conductas que conducen a la salud. Un estilo de vida saludable depende de tu salud. La investigacion
sobre este tema requiere conocer a las personas en el sentido de que su estilo de vida moldea su
comportamiento y personalidad. (Ascencio, Daza, & Pino, 2016)

Tipos de Estilos de vida saludable

Estos tipos son diferentes para cada persona, y si bien identifican malos habitos que afectan el cuerpo y la
salud de una persona, también hay algunos habitos que son buenos para una persona.

a) Estilo de vida inadecuado

Este es un comportamiento que amenaza su viehestar fisico y mental. Algunos autores afirman que unos
habitos alimentarios desequilibrados y poca actividad fisica pueden provocar enfermedades diferentes a
las de quienes tienen visas saludables.

b) estilo de vida saludable

Una vida sana depende no sélo de la lealtad del individuo hacia si mismo, sino también de habitos que le
permitan satisfacer adecuadamente sus necesidades, de alcanzar un buen nivel fisico y mental.

Antes de proseguir conviene introducir algunas definiciones, ya que los conceptos de AF, EF, condicion
fisica, inactividad fisica y sedentarismo en muchas ocasiones no se emplean de la forma correcta (Grafico
1). La AF se considera todo movimiento voluntario que realizamos en la vida diaria, en el que se incluye el
' trabajo, tareas domésticas, ocio y actividades deportivas. Son movimientos que implican contracciones de
la musculatura esquelética y que aumentan el gasto energético en mayor o menor medida, un gasto de
energia adicional al que nuestro organismo necesita para mantener las funciones vitales, como veremos
mas adelante. Por otro lado, el término EF se refiere a las actividades fisicas realizadas con criterios de




energia adicional al que nuestro organismo ner:éé_'_ita para mantener las funciones vitales, como veremos
mas adelante. Por otro lado, el término EF se refiere a las actividades fisicas realizadas con criterios de
ocio a discrecidn o programas estructurados para mejorar la condicion fisica. El EF realizado con
regularidad consigue adaptaciones sistémicas que afectan principalmente al musculo esquelético, corazén,
vasos sanguineos, pulmones, tejido adiposo, huesos y cerebro, asi como a la sangre y a la funcion
endocrina, entre otras. Para producir estas adaptaciones se requieren de 6-8 semanas de ejercicio
controlado a una dosis superior a la «dosis de bienestar» (Gonzalez-Gross y col., 2020). La Fisiologia del
| Ejercicio define la Condicion Fisica como la suma de las capacidades fisicas (fuerza, resistencia cardio-
respiratoria, equilibrio, flexibilidad, coordinacién) que permiten realizar un esfuerzo fisico fruto de las
adaptaciones anteriormente descritas. En el contexto de la salud y de la vida diaria, se define como la
capacidad para poder realizar las tareas diarias con vigor, sin fatiga indebida, con energia para disfrutar de
actividades de ocio y cubrir emergencias imprevistas (por ejemplo, correr para alcanzar el autobus o subir
escaleras). El Deporte de forma clasica se ha definido como el EF que se realiza dentro de unas reglas
que conjugan actividades fisicas con otras caracteristicas de las personas. Actualmente, se tiende a
diferenciar poco entre AF, EF y Deporte, utilizandose incluso el término actividades fisico-deportivas para
englobar el ejercicio fisico que conduce a una mejora de la condicién fisica. La inactividad fisica y el
sedentarismo muchas veces se confunden y utilizan como sindénimos, y no los son. Una persona inactiva
fisicamente no alcanza las recomendaciones de AF para su grupo de edad puede andar o realizar algun
ejercicio, pero sin llegar al tiempo o intensidad estipulados. Y el sedentarismo implica estar muchas horas
al dia en esta posicion. Quiere esto decir que las personas pueden ser activas y sedentarias a la vez, o
inactivas y no sedentarias, activas y no sedentarias o inactivas y sedentarias, algo a tener en cuenta cuando
las tenemos que clasificar

Referencias:
https://mhunters.com/es/blog/entrenamientofuncional/#:~:text=Caracter%C3%ADsticas%20del%20entren
amiento%20funcional. E1%20entrenamiento%20funcional&text=Simula%20una%20actividad%20de%20la,
%2C%20potencia%2C%20resistencia%2C%20etc

Campos Cérdova, J. O. (2020). Estilos de vida saludable y su relacion con las actividades fisicas en
adolescentes.

RECURSOS:
Fisicos:
e Platillos, colchonetas, pesas, mancuernas, balones medicinales, TRX.
Humanos:
e Ciudadanos de la comunidad de vida, profesional.

RESULTADOS:

Cualitativos:

Durante la sesién de entrenamiento funcional se evidencio la autonomia en implementar como accién diaria
en el que algunos participantes ya que presentan una rutina de ejercicio establecida, mientras que otros se
encuentran en proceso de adaptacion al desgaste energético generado por la actividad fisica como manejo
de estados de ansiedad; a lo largo de la actividad se observé una adecuada disposicion, compromiso y
esfuerzo individual, permitiendo que cada ciudadano trabajara segun sus capacidades, favoreciendo la
progresién en la resistencia, la coordinacién y la fuerza. Asimismo, se identificé en varios participantes la
necesidad de mejorar su estado fisico y corporal, especialmente en aquellos que presentan sobrepeso,
quienes lograron integrarse a la actividad mediante ejercicios adaptados, promoviendo asi la adherencia
al ejercicio, el fortalecimiento de habitos de vida saludable y la conciencia sobre la importancia del desgaste
energético como estrategia para el bienestar integral.

Cuantitativos:

N° Participantes: 15 ciudadanos

N.° Hombres: 14

N.° Mujeres: 1

LGBTIQ: 0
FIRMA DEL RESPONSABLE: Q@!ﬁgﬁ
/
FIRMA COORDINADOR: 4 g T \m////
T,
' NOMBRE COORDINADOR: Lm(, [ SN




REGISTRO FOTOGRAFICO

Nombre de la actividad: Entrenamiento funcional
Linea de atencién 2: Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades.
Fecha: 24/03/2026.
Taller de interés.

+TROCH X8 Pro 56 : :

R



Codigo: FOR-PSS-T96 e U
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES version, 1 - 1:
FORMATO LISTADO DE ASISTENGIA A LA OFERTA INSTITUCIONAL Facha, Memo [202504 1154 - 26/11/2025 |
=5 Pagina: | de 2 |
1. Servicio, modalidad, ssirategia o transferencia Servicio Comunidad De Vida Fara Foblacion Habitante de Calis 2 Lugar ! Localidad iComumdad De Vida El Rosano
3. Tema | Actvidad 4, Fecha: / =, / 5. Hora o1- k¥ 5 7T w3y
G’\thl‘.‘r‘c)rmen‘\c Foncrenad. 24703 /2026 0900 am

Nomenciatura para &l

diligenciamiente de los dalos de la persona participante

61 Tipo Documenta de identificacidn persona participante 7.3 Sexo 7 4. |dentidad de genero 7.5. Onentacion Sexual 7.6, Grupo étnico 7.7. Otras vanables diferenciales
9.1 Tipe Documento de (dentificacion cuidador o famiar 1. Hombre 1. Masculing, 1. Hetercsexual, 1 Persona con pertenencia éinica indigena. 1 Persona en gjercicio de actividades saxuales pagadas
NUIP - NG unico de identifi 6n personal 2. Mujer 2. Femenina, 2. Gay, 2 Persocna con pertenencia etnica Rram {gitana), 2 Persona habitante de calie,
T1 - Tarjeta de Identidad 3. Intersexual 3. Transfemenina, 3. Lesbiana, 3 Persona con pertenancia éinica raizal, 3. Persona en riesgo de habitar calle,
RC - Registro civil 4, Transmasculino, 4. Bisexual 4 Persona con pertenencia éinica palenquera, 4. Persona migrante,
CC - Cedula de Cludadania 5. Persona no binaria, 5. No informa 5 Persona con perienencia étnica afro | negro / mulato 5.Persona campesina
CE - Cadula de Exfranjeria B No informa 5. Otra 8 Ninguna de las anterioras 6. Persona cuidadora,
PA - Pasaporte 7. Persona victima del conflicto armado
PPT - Permiso de proteccion temporal 8 Persona con discapacidad,
54 Salvoconducto 9. Ninguna de las antericras
Sl - Sin identificacion
& DOCUMENTO DE IDENTIFICACION 7. DATOS DE LA PERSONA PARTICIPANTE
PERSOMNA PARTICIPANTE
Mo 7.4 IDENTIDAD |7.5CORIENTACION| 7.8 GRUPO PR CTRAS
DE GENERO SEXUAL ETNICO VARI"BLIES 7.8 DIRECCION DE 78 A
3 7 i
61 TIPO &2 NUMERD 7.1 NOMBRES Y APELLIDOS 7.2 EDAD 7.3 SEXO (MARQUE EL (MARQUE EL (MARQUE EL D‘;,EAR:SSEAéES . N RESIDENCIA B LCCALIDAD Y BARRIO 7.10 TELEFONO
NUMERD) NUMERO) NUMERQ) NUMERG)
e~ %
Sy i~ = U : L ——
cc |12V00B86 20 VO = 3 S N | 0 ogl A ls
£ |V ) = NN 0 oplico C'\n‘l(bf 0 _cphay
i PEL : 3 :
CC | 1010\82( 30 [Camackw L~ 3 No aplca Mo eplicy vOUrm

Lo

IRk an/pe

Ao olica

No o lico Ao -(I.{BJ‘O'A

1 1 4 4 6 2

: e 1 1L 2

3 1 4 A b 7

B C6 [Eovsrnce | an ot Bana e A 45 . 1 & Z 0 og | MO oolice NU Dﬁhtcu
S| massss3a | Qouon Nidal [z [ 14| A 4 b Z  |No ppli co Mo cplicy Ao aglica
6| cec |W1oer925e \jof_ff)w“ HieocS |32 1 1 i, b Z 0 upla AU o lico o pelian

A[Cc | ioinqdseor | mpenn  (Ngesns 2 z y 4 1 b Z Ko wglico No c,@/lﬂ‘/’ o Jﬁrc?/

81CC 190209105 |Mleyondy, — Cumyaled | 4 | 4 1 b z V opll ce Wy _cplica | Nobalico
9 [(C_|jo2e5usna|| popoldoionetez| G | A | 7 1 b L Mo o‘phm M _eglica | Mo belce
W& \gor24css | o) Sonpez (<21 411 1 7 2 No eglicy N0 _oplics Mo _coligy
Ve | 79801923 N hewr laauna (UG | 4 0, 1 L z Mo Celice WMy eplice, | M pplee

12 C¢ 110239eA49] [talmas Cagan [ SF| 4 | 1 1 b 2 Ao ekl Mo cplico Mo oel)i
M| CC (018210269 Aancisco Jarhd ('U'h(rrﬂ?& 35 1 1 1 o [z NO c}‘i""c‘o‘ Y, LGJO//(Q Mo 6:/61""@

dled "T"f'sﬂ‘rﬁd TIARNOCLP e [AS] 4 | 1 A 6 2 |nNo cplicm Ao chlce M ciefice
15l ce | 39303 e 4 L 1 ko T ,\)LDJF\‘(CA No &pﬁ Ao a}c//ffﬂ'-

"3'05e O Ldn

de datos En

de la Ley 1581 de 2012, me fue

Distrital de |

que la

dispondle en hitps /fww inle

?
i

Social - S0IS. es la req:clnsabl! ae& lrmmlemo oe mis datos p«sunam ramla:lndua yio los de! menor de edld qm rup(eaﬂnlo ¥ me podrd realizar operaciones sobre los mismos para Isa
52022 a ot

idas-en su Politica de i de dalos

Entiendo gue tenge derecho a entregar o no mis dwms mslbles o Ios delmennt de adad r.ne reprewnw que son aquelios que afectan Ia m-nidad a cuvc uso Jndehudo pumu uaneru discrimimnaciin

Por lo antenor. autonizo

o ala Distrital de Integ

Social para tratar los datos

que se

esle registro. Enbendo que para revocar o modilicar esta aulorizacion, asi como para

los datos ali

. debo dirigirme a la SDIS a ravés de sus canales de atencidn a la cludadania

G



Codign FOR-PSS-795

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES

Wersion: 1

ML a—— FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA A LA OFERTA INSTITUCIONAL Fecha: Memo [2025041194 - 26111/2025
SHCRE AR DE INTECRACION BTt Pagina: 2 de 2

1. Bervicio, modalidad gia o i

Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calle

2. Lugar / Localidad:

|Comun'sﬁarl De Vida El Rosario

3 Tema | Actividad:

Gﬂmm\m%

sortiond,

4. Fecha:

24| 03] 1.6

5. Hora:

0“.'1 LDO Or v

Ny oplico
NY @ llcn

T

No cm(lca

AU Oré T

[Thes Iuﬁu,ﬂo

. | & AcomaRANTE MaRaUE coN uNA X) SEO0UMEND 'm"li:mfﬁfrs?ftﬁgﬂ*mOREFERENTE 10. DATOS DEL CUIDADOR O REFERENTE FAMILIAR (S1 APLICA) +1. FIRMA PEREONA PARTICIPANTE © e
Cuidador Referente Mo aplica 9.1 TIPO 9.2 NUMERO 10.1 NOMBRES Y APELLIDOS 10.2 PARENTESCO O VINCULO ﬂ ey

) Mo gelicy N0 _oplica No _opllco I oplico /D) P

2 W alico | o bplice. R0 celico v eplco p -

3 (W oplcs (R0 aplicaa Lo _oplia Ko ofhcu Iz D

b wh(m No ocelic Ao oplicn Ro oplico A N

S ko gelico [0 agtico Ro_opls N ¢plica AC A

L o gplice 0 op o No &) M oplico (‘%

3 T aefica [No_oslicy No oplas AL opYicc

3 M dpjca |No_aplica N o oolias DL cplic /1(//7(, 2 A

f’ N e NO ciplica [S[OX< o] (Ya% DCrt K>

V]

\t

RNe_cplicg

NO 0\0*(3(‘0

Ao oglics,

| palod @

n

NO ugllc

MO oblig

5 c&]f@

\

K0 oplia

G Oplice,

v et
A)

Zr

v

N ) opll@

hio 9o\ico

(€94

V-}’aggf;,\& I

SRR AR PR 16 Y K%

15

o\bh @

N oelico

p e

A’W Hurnc«

13, Nombre del resp

i de datos s En

Pos lo anterior, autorize expresamente @ la Secretatia Distrital de Integracion Social para tratar los datos

disponible en hiips

W | ions qov.cofimages! docs!2
Entiendo gue tengo derecho a entregar o m :laro senmies bﬁd!lmenu(d d.adquuepmrﬂ :
este registro, Entiendo que para’revocar o modificar esta autorizacidn.

b :pusr

(8]
Pv epli e

cdy. Fr3ice .

14. Cargo o rol del resp

i de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Dhsirital de Integra nﬁ&:lal SDIS o la spoubledelha! mlnl de mladanspuwnmesr oulemduayf o log del menar
ipolitizas L 1 fin 4 03 w0

2 et _prote: o] _daion sonakes.d
on aquellos que .ﬂcumial timidad o cuyo mnnnehnd pueds peneardisc riminaion
dos. debo dingirme a la SDIS a través de sus canales de atencibn a la ciudadania

asi como par

or de'edad que eprese
Gl 50

s bos datos

] v:p@p odré realizar operaciones sohre los mismos para las fina lidades establecidas #n su Politica de ratamiento de datos perscnales,




Codigo: FOR-
PSS-129

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Version: 1

SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL  [Fecha Memo

DEBOGOTADL. FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES ]220?,1 ??2408.?; o
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL
Pagina: 1 de 4
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA.:
Comunidad de vida El Rosario 24/03/2026 INICIO: 09:00 am
FINAL: 10:30 am

Tallerista Cultural ACTIVIDAD:

AREA: RESPONSABLE DE LA ‘ALEJAN DRO BEJARANO
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Patchwork - Maquina plana

OBJETIVO GENERAL:
Fomentar el desarrollo personal, comunitario y productivo de los participantes mediante la ensenanza de
técnicas basicas y avanzadas de costura, promoviendo la creatividad, el trabajo en equipo y la autogestion
dentro de un espacio de contencién, aprendizaje y fortalecimiento de habilidades para la vida.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
« Ensefiar técnicas basicas y avanzadas de costura manual y con maquina, orientadas a la creacion
de articulos funcionales como maletas, mochilas y accesorios.
« Desarrollar habilidades personales y sociales, como la paciencia, la concentracion, el trabajo en
equipo y la responsabilidad, a través de procesos creativos y colaborativos.
e Fomentar la creatividad y la autoexpresion de los participantes mediante la elaboracion de
productos textiles con disefios propios o personalizados.
METODOLOGIA:
La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludico-pedagégica, encaminada en la linea
de atencion I; promocién de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades. El
taller se desarrollara bajo un enfoque teérico-practico, vivencial y participativo, promoviendo el
aprendizaje por medio de la experiencia directa, el trabajo colaborativo y la reflexion sobre el hacer. Se
prioriza el respeto por los ritmos individuales, el acompanamiento emocional y el fortalecimiento de
habilidades personales y comunitarias.

Estrategias metodolégicas
« Aprendizaje activo: Se privilegia el "aprender haciendo”, permitiendo que los participantes se
involucren en cada paso del proceso de costura.
o Trabajo por proyectos: Los participantes desarrollaran productos concretos (maletas, bolsos,
estuches, etc.) que integren los conocimientos aprendidos.
« Trabajo colaborativo: Las actividades seran grupales o en parejas, fomentando el trabajo en equipo,
la ayuda mutua y la solidaridad.
« Integracion emocional y reflexiva: Se crearan espacios breves de dialogo o cierre al final de las
sesiones, para compartir lo aprendido y lo sentido.
« Metodologia inclusiva y adaptativa: Las técnicas se ajustaran al nivel y capacidades de cada
persona, con apoyos diferenciados si es necesario.
« Enfoque ecolégico y sustentable: Se fomentara el uso de materiales reutilizables o reciclados, como
telas en desuso, retazos, cierres y otros insumos donados.
Etapas del taller
1. Diagnéstico inicial y motivacion:
e Encuentro de bienvenida y presentacion del taller.
« |dentificacién de intereses, conocimientos previos y expectativas.
« Introduccién al uso seguro de herramientas basicas (tijeras, agujas, magquinas de coser).
2. Formacion técnica:
e Ensefianza progresiva de técnicas de costura a mano y con maquina.
e Reconocimiento de tipos de tela y materiales.
e Trazado, corte, armado y terminaciones.
3. Aplicacion practica:
e Confeccién de productos simples (bolsitas, estuches, porta objetos).
« Confeccion de productos mas complejos (mochilas, maletas, organizadores).
« Personalizacion y disefio creativo de los productos.
4. Evaluacion y cierre:
Exhibicion de los trabajos realizados.
« Espacio de devolucién, reflexion grupal y reconocimiento del proceso vivido.




« Entrega simbdlica de certificados o reconocimiento de participacion.
Recursos metodolégicos '
« Herramientas de costura (maquinas, agujas, hilos, telas).
« QGuias visuales paso a paso.
« Videos tutoriales o demostraciones en vivo.
« Cuaderno o bitacora personal de cada participante.
» Dinamicas grupales para fortalecer vinculos y confianza.
Rol del tallerista
« Actuar como guia y acompanante del proceso, mas que como instructor rigido.
« Brindar espacios de escucha, contencion y estimulo.
« Adaptar los contenidos segun el grupo, ofreciendo retroalimentacion continua.
« Fomentar la autonomia progresiva y el respeto mutuo.

Adecuacién: Se realizara la invitacion a los ciudadanos que participaran de la actividad y se adecua el
espacio con los materiales necesarios para el desarrollo de cada una de las actividades.

Primer momento:

Se convocara a las y los ciudadanos que participan del taller por medio de los tableros informativos, que
se llevara a cabo en la zona de las maquinas de coser, se dara inicio con el objetivo del dia que sera el
reconocimiento del espacio, materiales y equipos necesarios para la ejecucion del taller.

Segundo Momento:

Se seleccionaran los materiales y telas adecuados, verificando color, elasticidad y resistencia. Luego, se
mediran y cortaran las piezas segun el patron del canguro, asegurandose de que todas las partes coincidan.
A continuacién, se ajustara la maquina plana, seleccionando puntada y tension correctas, y se procedera
a unir las piezas, cosiendo cuidadosamente cada seccion, como bolsillos, cinturilla y costuras principales.
Después, se revisaran los detalles, reforzando las costuras y eliminando hilos sobrantes, y finaimente se

realizara un control de calidad, verificando que el canguro esté completo, resistente y listo para su uso
deportivo.

Tercer momento y reacondicionamiento del espacio:
Se invitara a los ciudadanos a reacomodar el espacio dejandolo limpio y en 6ptimas condiciones.

TEMAS:

BENEFICIOS DE LA COSTURA

Las tareas manuales son muy positivas para la actividad cognitiva y para el desarrollo de habilidades y
destrezas fundamentales para el dia a dia de las personas mayores. ¢(Qué puede aportarles coser?
Conchita Garcia, médico de la Direccion Asistencial de Sanitas Mayores, y Miriam Diez Pérez, terapeuta
ocupacional del Centro Residencial Carabanchel de Sanitas Mayores, nos lo cuentan con conocimiento de
causa, pues han dedicado un mes a la psicomotricidad con manteles de actividad realizados por algunos
residentes en los centros de la citada aseguradora médica.

¢ Qué beneficios tiene la costura a nivel psicologico?

Segun Garcia Alonso, los beneficios de la costura a nivel psicolégico son multiples, pudiendo destacar
entre otros: :

1. Estimular la creatividad: nuevas ideas y proyectos. Una amplia gama de posibilidades en cada una
de las labores que se pueden realizar.
2. Control de las emociones: relaja, produce sensacién de bienestar, disminuye la ansiedad y el estrés,
a la vez que permite la expresion de emociones positivas.

Fomentar los aspectos cognitivos: mejora la concentracion, la memoria, la atencién, el calculo, la
percepcion espacial y las funciones ejecutivas.
Mejorar la autoestima y la confianza en uno mismo, aumentando la satisfaccion y plenitud.
Favorecer las relaciones sociales y el trabajo en equipo, fomentando la comunicacién. Es una forma
divertida de estar y poder compartir con otras personas. ¢Y a nivel fisico?
Para la costura es necesario usar las manos, los 0jos y la coordinacion entre ambos. Por tanto, podemos
decir que esta actividad favorece:

« La motricidad fina.

e La propiocepcion.

e La coordinacion éculo-manual y bimanual.

« La precision, la elasticidad y destreza manual.
La sensibilidad.
La fuerza en los dedos y las pinzas (pinza indice-pulgar, por ejemplo).
Prevencion y reduccion de enfermedacs, como la artrosis.
¢, De qué manera se trabaja la memoria mediante la costura?
“Con la costura se trabajan aspectos susceptibles de mejora a nivel cognitivo, como es la memoria. Seguir
| la actividad paso a paso es uno de los mejores ejercicios para estimular la atencion y la concentracion, que




suponen la puerta de acceso a la memorizacién®, sefala la especialista de la Direccion Asistencial de
Sanitas Mayores.

Pero también hay que tener en cuenta que “con la costura se puede trabajar la reminiscencia, evocar
recuerdos del pasado, situaciones, momentos, lugares, personas... Y asi conseguir mantener la identidad
propia, ayudando a mejorar la adaptacion del individuo al presente”, destaca Garcia Alonso.

¢ Es posible ensenarles a coser si no recuerdan como se hace?

Antes de hacer actividades de costura con las personas mayores hay que tener en cuenta qué pueden y
qué no pueden hacer, valorar su estado fisico (deterioro en las capacidades manuales y de visién) y nivel
cognitivo (déficits de atencién, memoria...) para adaptar el grado de dificultad de la actividad.

“La naturaleza ritmica y repetitiva de algunas técnicas favorece el aprendizaje, si no se sabe hacer, o el
recuerdo, si ha olvidado”, explica Diez.

Adaptar los elementos para tejer (mas grandes y mas pesados), establecer el grado de dificultad de la
actividad (coser un botén, hacer un dobladillo o un patuco) y determinar el tiempo adecuado de ejecucion
son pasos fundamentales para facilitar las actividades, a la vez que sirven para garantizar un buen
desemperio en las mismas.

En palabras de esta terapeuta ocupacional, con paciencia, esfuerzo y un poco de ayuda, los mayores
pueden realizar casi cualquier actividad de costura, siempre y cuando esté adaptada a sus posibilidades.

Beneficios de la costura
La costura es una habilidad valiosa que ha sido practicada por siglos. Hoy en dia, muchas personas
consideran que la costura es un pasatiempo divertido y relajante, pero también jes mucho mas que eso!
La costura puede proporcionar muchos beneficios tanto a nivel mental como fisico.
Hoy hablaremos de algunos de los beneficios de la costura y por qué deberias considerar aprender a coser.

« Fomenta la creatividad
La costura es una forma de expresion artistica que te permite crear algo desde cero. Puedes elegir la tela,
el hilo, los botones y los patrones para crear algo que refleje tu estilo personal. Coser te permite dar rienda
suelta a tu creatividad y experimentar con diferentes disenos y estilos.

« Desarrolla habilidades practicas
La costura requiere una gran cantidad de habilidades practicas, como medir, cortar y coser. Aprender a
coser te ensefia a ser detallista y cuidadosa, lo que puede ayudarte en otras areas de tu vida. Por ejemplo,
si eres dueno de un negocio, las habilidades que aprendes en costura pueden ser aplicadas para manejar
la gestion de tu negocio.

« Reduce el estrés
La costura es un pasatiempo relajante que puede reducir el estrés. Puede ayudarte a distraerte de las
preocupaciones cotidianas y a concentrarte en el proyecto que tienes entre manos. La costura tambien
puede proporcionarte una sensacion de logro al terminar un proyecto que te hace sentir productivo y
satisfecho.

« Fomenta la sostenibilidad
La costura puede ayudarte a reducir tu impacto en el medio ambiente. En lugar de comprar ropa nueva
cada vez que necesites algo nuevo, puedes aprender a coser y hacer tu propia ropa o reparar la que ya
tienes. Esto puede ayudarte a ahorrar dinero y reducir la cantidad de desechos que generas. En este
sentido, clasesdecostura.com te ofrece su Master Class de Upcycling donde veras como darle una nueva
vida a prendas que ya no usas. Transformaras una vieja prenda que tengas en tu armario en una pieza
unica y original.

« Fomenta la comunidad
La costura puede ser una actividad social que te permita conocer a otras personas que comparten tu pasion
por la costura. Puedes unirte a clubes de costura locales o participar en clases de costura para aprender
nuevas habilidades y conocer a nuevas personas. La costura también puede ser una forma de conectarte
con tus familiares y amigos, ya que puedes ensefarles a coser o hacerle regalos hechos a mano. En
nuestro taller de costura en Madrid (Calle Palos de la Frontera, 25) puedes encontrar una comunidad de
costureras que, ademas de aprender a coser, comparten charlas, experiencias y un rato agradable todas
las semanas.

Fuente de consulta:
https://cuidateplus.marca.com/familia/mayores/2018/10/06/beneficios-costura-167564 html
https://clasesdecostura.com/beneficios-de-la-costura/

RECURSOS
Fisicos:

¢ Maquinas planas de cocer, guias, telas, tijeras, tiza.
Humanos:

e Ciudadanos de la comunidad de vida, tallerista.
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RESULTADOS: i ]

Cualitativos:

Se evidenciaron un fortalecimiento significativa d2 habilidades técnicas y practicas entre los participantes,
quienes desarrollaron destreza en el manejo de !a maquina, precision en la costura y comprension de |os
procesos de ensamblaje. Ademas, se observé un impacto positivo en la colaboracion y el trabajo en equipo,
ya que los participantes compartieron estrategias, resolvieron dificultades conjuntamente y se apoyaron
mutuamente durante la confeccién.

Cuantitativos:

N° Participantes: 8
N° Hombres: 5

N°® Mujeres: 3
LGTBIQ: 0

b
FIRMA DEL RESPONSABLE: C@%/
FIRMA COORDINADOR: - 7

Lina Guayara

NOMBRE COORDINADOR:




REGISTRO FOTOGRAFICO
. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Patchwork - Maquina plana
LINEA DE ATENCION II: promocion de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.
FECHA: 24/03/2026




ALCALDAA MATOR
8 BOGOTADC.
SECHE TARIA DE $ITECHRALICN BOCIAL

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA A LA OFERTA INSTITUCIONAL

Cédigo: FOR-PSS-784

Version: 1

Fecha: Memo 12025041194 - 26/11/2025

Pégina: 1 de 2

Servicio, modalidad, estrategia o transferencia:

Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calle

2. Lugar / Localidad

]Comunldad De Vida E! Rosario

f——]

--“&.-‘-‘-‘-——_

3. Tema | Aciividad: éyd.‘LC}\ wer = - Maq unag f(qr\a\ 4 Fecha ’25-(/03 /’2.5'2 ¢ 5 Hora Q' oo Am |
Nomenciatura para el iamiento de los datos de la persona parti > 3
6:1. Tipo De de i on p participante 7.3 Sexo: 7.4 |dentidad de genero 7.5. Orientacion Sexual 7.6. Grupo étnico 7.7. Otras variables diferenciales;
9.1, Tipo Do o de ia dador o familiar 1. Hombre 1. Masculing, 1. Heterosexual, 1. Persona con perenancia étnica indigana, 1. Persona en ej io de activid
NUIP - Namero Gnico de identificacion personal 2. Mujer 2. Femenina, 2. Gay, 2. Persona con perienencia étnica Rrom (gitana), 2. Persona habitante de calle,
Tl - Tarjeta de Identidad 3. Intersexual 3. Transfemenina, 3. Lesbiana, 3. Persona con perlenencia étnica raizal, 3. Persona en riesgo de habitar calle,
RC - Penistro civil 4, Transmasculing, 4, Bisexual 4. Persona con pertenencia étnica palenquera, 4. Persona migrante,
CC - " 2-ula de Ciudadania 5. Persona no binaria, 5. No informa 5. Persona con pertenencia #irica afro / negro { mulato, 5 Persona campesina,
CE - Ce ia de Extranjeria 6. No informa 6. Otra 6. Ninguna de las anleriores 6. Persona culdadora,
PA - Pasaponie 7. Persona victima del conflicto armado
PPT - Permiso de proteccion temporal 8, Persana con discapacidad,
54 Salvoconducto 9. Ninguna de las antericres
51 - Sin identificacion
6. DOCUMENTO DE IDENTIFICACION 7. DATOS DE LA PERSONA PARTICIPANTE
PERSONA PARTICIPANTE
No 7.4 IDENTIDAD |7.5 ORIENTACION| 7.6 GRUPO J:R?;:L‘;i
e o 7.1 NOMBRES Y APELLIDOS 72EDAD | 73SEXO {[ﬁﬁgﬁéﬂa {Mi?;ilAELEL :ME;:ISEEL DIFERENCIALES 7.8 DIRECCION DE RESIDENGIA 78 LOCALIDAD Y BARRIO 7.10 TELEFONO
NUMERO) NUMERO) NUMERO) i

(| <c 1024555539/ Qagcon  Muda\ {3\ | | [ ( ¢ 4 ko Aplica bo Aveley re rolica

tlcc losaustenl Mo (ol |2y [ 2 | = | ¢ | € | 7 Ao Aolica 1o Aplicn o tolce

3| CC 020796686 IMarcelo Cardenan| D5 | =2 | T ( ¢ < fe Aplea ne Aol.ca fe Ackas
dlee [loansytiz] Sho. RQerez |3 2| ( { 4 Z Ao f-\.c?tt(‘q Ao Aolea O

slcc lissco53e9d |Egita Roxd 31T | T ( ¢ d Aaroaatioa Ne Aelica Ao

. i L3 [ 4 T
Elee T84t/ ;;;/v /({,/y’ é &gz | { | £ g < Ko F\‘.,'a'(ng AO /-\‘p((ca- | Ag Aﬂ‘(&
2] ¢C [PocYiReS . Rawted 30 | o [ ( 4 < ko Aelca ko Aolieq fo Aelca
- [= T L= r

8| ce |lgoesIinse |[aa tves Ravmniirce | ( { ( € < Ao Aelica ke ng('c'a\ Ao Aplica

— - [ =

——]

-‘_‘\h\_\

[ —
s

————]

\ v

de la Ley 1581 de 2012, me fue inf,

paa &

Puoe lo anterior, autorizo expresamente a la Secretaria Distrital de integracin Social para tratar los datos p

de datos En pli

que la

disponible en hitps iMwwlnlna Of1S0

Entiendo que tengo derecho a enfregar o no mis datos sene.bles o los rlel menm de edad quu tn;amntu que son m:pullns que liemn {a i
s T 1 este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacitn, asi como para

que se

oteccion datos sonales
ﬂ O GUyD U0 'n:lzbido puede generar discriminacion,
los datos alli d

debo dirigirme a ka S0IS a través de sus canales de atencion a la cudadania




ALCALDIA MAYOR
BE BOGGTA B.E.

BECHE TARIA DI i FECHUALI N OCEAL

1. Servicio, modaiidad

gia o trar

Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calle

PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO LISTADCO DE ASISTENCIA A LA OFERTA INSTITUCIONAL

Caodigo: FOR-PSS-795

Fecha: Memo 12025041184 - 26111/2025

idad De Vida El R

3. Tema | Actividad

2. Lugar / Localidad Ir

docs

Pa Lchm il 3 Magunc p(qno\ 4 Fechn. ZH/a) /’LO'Z é q o0 Am

ol w ACOMPARIANTE (MARQUE CON UNA X) | & DOC“"E“TO'DEND:M’C;:E;’?SRE;S&?“WROREFE“E"TE 10, DATOS DEL CUIDADOR O REFERENTE FAMILIAR (St APLICA) 11 FIRMA PERSONA ﬂi,:ggcnpamso P

Cuidador Referante No aplica 9.1 TIPO 9.2 NUMERO 10.1 NOMBRES Y AFELLIDOS 10.2 PARENTESCO O VINCULO 41
{ < |oaolca | aa ﬂoLCa\ Ao ;:}p(. Ca ke Afvlth R
7 > r\cm Ae Aphm Ne A-lica Ne Adica i e—"

el
% x M@g(t(ﬁ ho P,.c( Ca Ao Ao\ lq Ne F\At(_a\ MQY’CQ}.Q
! X (\d?o{.(o-, Ao ‘q‘ﬂ(l% Mo F}_ﬂl*aﬂ Ao Pa(lc-ﬂ I heone-
5 x> Ae\ca Ao Aolca Ae Ayolica e Fw((ca« Ed |t
¢ A M.QQ[CA Ao Ad Ca_ Mo Ao(cc‘g Mo R,aLC_q
i < |romolen | Na Bolca re Aolica o Rglie  [dwluct o Sux
& X renolica Mo Qp(lcﬂk Mo Ap{tcm | /&a(f@\ Y e .~
__.____________‘___--—-— 4 "
‘_‘-‘-‘_‘_—‘_i—-—_
Y .
s
__-----—---‘-‘——
g
R
—
s I
_____\
Ly X
13, Nombre del resp Ah} ng\o lj:‘__}qur\d 14. Cargo o rol del T-qkl&rl? \Q‘
parn el 1 de datos p les: En de la Ley 1521 de 2012, me fue que la Distrital de Integ Saclal - SDiS L |-mmmmmmumdammmmm wio los del me ue edad que represento, yqunpodl’! realizar operaciones sobre los mismos para lac
disponible en hitps./ P DCIONSOC! o, cafimy

Entiendo que tengo dum:ho-urlromrom mud.utmsmuislunluﬂei menonie edad que rnpzmmo quemmlusme -hchnwummdadomnum indebido pueds generar
Por lo anterior, aidoflzo expresamente a la Secretarla Distrital de Integracion Social para fratar los datos p !

este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacion, asl como para

que se i

3/ 2022/polili 352022

discriminacion.
dtar los datos alll

alidates establecidas en su Politica de tratamiento de datos personales.

debe dirigirme a la SDIS a ravés de sus canales de atencion a la cludadania.




Cédigo: FOR-
; PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES |\/grsign: 1
PARA LA INCLUSION SOCIAL :
Fecha: Memo
A FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES ;203] ??240515;0 3
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL pégina: 1de3
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA: ;
Comunidad de vida el Rosario 24,25,26,27/03/2026 | Inicio: 9:00am
Final:12:00PM
AREA: TALLERISTA AGRO RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Carlos figueredo

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: elaboracion de huertas

OBJETIVO GENERAL:
Fomentar la conciencia sobre el buen manejo del suelo para poder conseguir una alimentacién zana y el

cuidado del medio ambiente sin explotar los recursos naturales y ayudar a la comunidad con alimentos
para el consumo diario.

OBJETIVOS ESPECIFICOS: :

|
. * Mejorar el ideal de produccion a los ciudadanos para que experimenten en sus labores propias
de la huerta casera y que el espacio les de la seguridad de poder producir de forma accesible
sus alimentos o para un posible comercio.

» Crear los espacios para que los participantes se sientan en colaboracion y en integracion con los
trabajos desarrollados dentro de la comunidad para el desarrollo de la huerta casera.

* Mejorar el ideal de produccion a los ciudadanos para que experimenten en sus labores propias
de la huerta casera y que el espacio les de la seguridad de poder producir de forma asequible
sus alimentos o para un posible comercio.

METODOLOGIA:

Para el desarrollo del taller agricola elaboracion de huertas se llevara a cabo la metodologia psico
educativa, basados en la linea de atencion 4, dinamizacién de la atencién integral, basada en comunidad
de vida, con actividades transversales, en la cual, se proponen teoria y ejercicios practica de adecuacion,
siembra y mantenimiento enfocados en las capacidades de los ciudadanos que les permitan fortalecer
conocimientos y habilidades con las diferentes herramientas manuales para la ejecucion de la huerta
casera, donde aplican las técnicas para labores del area, motivandolos a que sean transmisores con sus
compaiieros y/o redes de apoyo en escenarios de inclusiones laborales y familiares.

Adecuacion:

. Se reunira a los participantes en el espacio establecido, se les socializara los objetivos del taller, se les
brindara asesoria para la ejecucion de las actividades en las huertas de la comunidad de vida.

Se dispondra desde el cuarto de herramientas la entrega apropiada y en condiciones para las diferentes
labores de la huerta casera.

Primer momento: _!
Empezar la jornada de huerta casera se firmara formato de asistencia al taller del dia, se hara entrega de
herramientas e insumos segun las actividades a desarrollar dentro de la huerta, se brinda induccién y
acomparamiento constante frente a las actividades parte del tallerista agro.

Segundo Momento:

Se realizara supervisién y acompafiamiento de las labores asignadas como, siembra, deshierba, aporque
y abonado de la huerta casera donde se utilizaran las diferentes herramientas como son, azadones, pala
de aporque, y carretilla, adquiriendo destrezas y habilidades en los trabajos ejecutadas a partir del
aprender dentro de la labor con las especificaciones técnicas.

Tercer momento:

Terminada la jornada se realizara una ronda por el drea verificando el cumplimento de las actividades
asignadas, verificando que se hayan cumplido y dejando los espacios en completo orden y aseo,
recogiendo y entregando herramientas limpias en el sitio adecuado, se le pregunta a los participantes
dudas y dificultades en la ejecucion del taller, seguido se hace retroalimentacion del ejercicio y
recomendaciones segun las inquietudes.
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Reacondicionamiento del espacio:

Se les indica a los participantes dejar las zonas de trabajo libre de basura, éreas_ aseadas, seguido a
esto se hace recepcion de herramientas debidamente limpia y en dptimas condiciones para prqceder a
la desinfeccién de estas, luego se ubicaran en el area dispuesta para le recoleccion de herramientas.

TEMAS:

Huertas

Hay varios tipos de huertos cuyo objetivo es la educacién ambiental, la formacion agraria o el apoyo a la
educacion basica. Algunos ejemplos son los huertos escolares, los huertos establecidos en instalaciones
publicas (universidades, centros educativos, etc.), como el Huerto ecolégico en Agrénomos y el Aula
Verde, o los huertos didacticos colectivos, en los que las personas que participan en ellos colaboran en
el mantenimiento del huerto mientras organizan actividades o cursos gratuitos, pensados como una
practica de aprendizaje. En estos huertos, la organizacién se encarga de ensefar a los participantes las
técnicas de cultivo y sensibilizarlos en cuestiones ambientales, como hacen en la HuertAula.

Se realiza trabajo con los ciudadanos ejerciendo labores culturales las cuales consisten en limpieza del
terreno y una adecuacion de la parcela donde se puedan hacer camas o eras, al remover la tierra que
esta en la capa vegetal y que permite aprovechar los organismos que estan y son beneficiosos para
cualquier tipo de cultivo.

Se denomina huerta casera para este trabajo realizado por la comunidad puesto que no tendra una
remuneracion y se utiliza para el consumo de los mismos ciudadanos.

Picado de tierra

El picado de tierra para la huerta casera se debe realizar con las herramientas adecuadas y el
conocimiento de la preparacion de tierra, se voltea una capa que no supere mas de 30 o 40 centimetros
para que el sol realice un trabajo de desinfeccion que favorece la formacioén de un manto de tierra que es
rico en minerales.

Las formas de desinfeccién de la tierra es un punto que favorece el saneamiento, consiste en eliminar las
impurezas que puede contener nuestro terreno para radicar una huerta casera.

Formacién de cama elevada en la huerta.

Las huertas en camas elevadas son areas sobre el nivel del suelo y generalmente esta hecha con bordes
rigidos o levantado por la ejecucion del paleo al hacer los caminos para el paso entre camas. Por lo
general son de 80cm a 120cm de ancho, de altura puede tener 15cm a 25c¢m y de largo el tamafio que
usted desee. La huerta en cama elevada es una unidad basica de cultivo intenso.

Fertilizacion solida

Los fertilizantes solidos son concentrados y pueden ser facilmente disueltos en el suelo bajo la humedad
de medio que nos proporciona la huerta casera. Se aclara que también pueden ser solubles en agua:
Estos fertilizantes solubles en agua contienen 3 elementos principales: nitrégeno, fésforo y potasio que
son los elementos que necesitamos en todo el proceso de las huertas.

Fertilizacion foliar

El fertilizante foliar es aquel cuyos elementos nutritivos se destinan a ser aplicados, normalmente por
pulverizacion o aspersion sobre la masa foliar del cultivo. Este tipo de abonos se aplican basicamente a
traveés de soluciones acuosas, estas son disueltas en agua preparadas bajo una dosis que permite su
aplicacion y asimilables por la planta de forma fotosintética, no se debe hacer mas de dos aplicaciones
por semanas pue se puede presentar oxidaciones que es causal de intoxicaciones en la parte foliar.

Deshierba de la huerta

El deshierbe consiste en retirar plantas no deseadas, conocidas como malezas o arvenses, del huerto.
Estas plantas son retiradas de forma manual y con buen tacto y estas pueden ocasionar desventajas a
la produccion del huerto porque compiten con las hortalizas por nutrientes y son mas rapidas asimilando
nutrientes del suelo, a menudo atraen plagas y enfermedades.

REFERENCIAS

-https: //www.icbf.gov.co
-https://www.jappi.com.co
-https://www.leroymerlin.es

RECURSOS:
Fisicos:
¢ 4 machetes, 5 azadones, 1 palines, 2 palas, 3 rastrillos plasticos.

Humanos:
e Tallerista agro y ciudadanos.




RESULTADOS:
Cualitativos:

Los participantes regularon sus estados de animo a partir de la ocupacién del tiempo libre en las
actividades del taller agro y el contacto con el suelo, capacitandose y aplicando las técnicas para
la creacion de la huerta en los diferentes trabajos.

Los ciudadanos adquirieron concientizacion de corresponsabilidad, arreglo y embellecimiento de
la comunidad, partiendo de la creacién espacios agradables para el diario de los talleres.

La poblacién desarrolla las dest 'y habilidades en el que hacer de la huerta casera
realizando actividades cotidianas del area, en las que se destaca el compromiso y
responsabilidad que adquieren para dichas labores reflejando un buen ambiente y trabajo en
equipo para el entorno de la comunidad.

Cuantitativos:
Martes 24 de marzo.

N°- Total de ciudadanos:15
N°- Total de mujeres:3

N°- Total de hombres:12
N°-Total de Igtbi:0

Miércoles 25 de marzo.

N°- Total de ciudadanos:15
N°- Total de mujeres:3

N°- Total de hombres:12
N°-Total de Igtbi:0

Jueves 26 de marzo.

N°- Total de ciudadanos:15
N°- Total de mujeres:3

N°- Total de hombres:12
N°-Total de Igtbi.0

Viernes 27 de marzo.

N°- Total de ciudadanos:15
N°- Total de mujeres:3

N°- Total de hombres:12
N°-Total de Igtbi:0

FIRMA DEL
RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR: \_N-\f\m (yr:)?"”\\fm

NOMBRE COORDINADOR: / iNg 6( ,’J&L{(’j-r&,




REGISTRO FOTOGRAFICO
Nombre de la actividad: ELABORACION DE HUERTAS

Linea de Atencion 2: promocidn de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades

Fecha: 24/03/2026
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REGISTRO FOTOGRAFICO
Nombre de la actividacfi: ELABORACION DE HUERTAS.

Linea de Atencién 2: promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades

Fecha: 25/03/2026
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REGISTRO FOTOGRAFICO
Nombre de la actividad: ELABORACION DE HUERTAS.

Linea de Atencién 2: promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades

Fecha: 26/03/2026
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REGISTRO FOTOGRAFICO
Nombre de la actividad: ELABORACION DE HUERTAS.

Linea de Atencion 2: promocién de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades

Fecha: 27/03/2026
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Adaptacién al Cambio.

OBJETIVO GENERAL: Fortalecer la capacidad de adaptacion al cambio en los ciudadanos mediante el
reconocimiento de experiencias personales y el desarrollo de estrategias de afrontamiento, promoviendo

la flexibilidad, la toma de decisiones y la disposicion al cambio como elementos fundamentales para los
procesos de inclusion social.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e |dentificar experiencias de cambio vividas por los participantes y su impacto emocional.
e Reconocer las barreras personales y sociales que dificultan la adaptacion a nuevos contextos.
¢ Promover estrategias de afrontamiento que faciliten la adaptacion a procesos de cambio.

METODOLOGIA: El taller se desarrolla desde la metodologia psico-educativa, la cual combina la
transmision de conocimientos con la reflexion sobre experiencias personales, favoreciendo la
comprension de procesos internos y el desarrollo de habilidades para la vida. Linea de atencién 2:
Promocion de la inclusién social y ocupacional desde el agenciamiento de capacidades.

Adecuacion: Se organiza junto a las ciudadanas y los ciudadanos el escenario seleccionado para el
desarrollo de la actividad, se organizan los recursos necesarios para su funcion.
Primer momento: “Reconociendo el cambio en mi vida”: El taller inicia con una actividad reflexiva
denominada “Los cambios que me han marcado”. Se invita a los participantes a recordar momentos
importantes de cambio en sus vidas (llegar a la comunidad, dejar la calle, cambios familiares, laborales o
personales).

El profesional de trabajo social orienta preguntas como:

e ;Qué senti en ese momento?
e ;Qué fue lo mas dificil?
e ;Qué me ayudoé a seguir adelante?

Los participantes comparten voluntariamente sus experiencias, permitiendo identificar emociones
comunes como miedo, incertidumbre, tristeza o esperanza. Este momento busca validar las experiencias
personales y reconocer que el cambio es parte natural de la vida, aunque puede generar incomodidad.
Se enfatiza que todos los participantes ya han enfrentado cambios importantes, lo cual evidencia
su capacidad de adaptacién, fortaleciendo la confianza en sus propios recursos personales.
Segundo Momento: “Comprendiendo el cambio y construyendo herramientas”: En este
momento se desarrolla la actividad “El semaforo del cambio”. Se presentan tres categorias:

+ Rojo: cosas que me cuesta cambiar
« Amarillo: cosas que estoy intentando cambiar
e Verde: cambios que ya he logrado

Los participantes ubican ejemplos en cada categoria, lo que permite visualizar el proceso de cambio como
algo progresivo. Se refuerza la idea de que el cambio no es inmediato, sino un proceso que requiere
tiempo, esfuerzo y acompafiamiento. Este momento permite pasar de la reflexion a la construccién de
estrategias concretas.
Tercer momento: “Compromiso personal frente al cambio”: En el cierre del taller se realiza la
actividad “Mi préximo paso”, donde cada participante identifica un cambio especifico que desea fortalecer
en su proceso (habitos, convivencia, autocuidado, responsabilidad, procesos ocupacionales). Cada
| ciudadano comparte su compromiso y menciona una accion concreta que puede realizar para avanzar en
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ese cambio. El profesional refuerza la importancia de la constancia, el apoyo comunitario y la confianza
en el proceso personal. El cierre enfatiza que la adaptacion al cambio es una habilidad clave para
aprovechar oportunidades, sostener procesos institucionales y avanzar hacia la inclusién social y
ocupacional.

Reacondicionamiento del espacio: se indica dejar el lugar mejor de cémo lo encontramos, junto a los
ciudadanos se opta por organizar el espacio, recoger residuos que pudieran quedar y organizar las sillas
y mesas que se utilizaron.

TEMAS:

La adaptacién al cambio es un proceso psicolégico y social mediante el cual las personas ajustan sus
pensamientos, emociones y comportamientos frente a nuevas situaciones. Este proceso implica
flexibilidad cognitiva, regulacion emocional y capacidad de aprendizaje.

Desde la psicologia del desarrollo, el cambio puede generar resistencia debido a la incertidumbre que
produce. Sin embargo, también representa una oportunidad para el crecimiento personal y la adquisicion
de nuevas habilidades. Jean Piaget plantea que el aprendizaje ocurre a través de procesos de adaptacion,
donde las personas reorganizan sus estructuras mentales frente a nuevas experiencias.

La resiliencia es un concepto clave en la adaptacién al cambio, entendida como la capacidad de afrontar
situaciones adversas y salir fortalecido de ellas. En poblacién habitante de calle, la resiliencia se
manifiesta en la capacidad de sobrevivir a contextos dificiles y en la posibilidad de reconstruir proyectos
de vida.

Desde el enfoque de autoeficacia, Albert Bandura plantea que las creencias que una persona tiene sobre
su capacidad para lograr cambios influyen directamente en su comportamiento. Cuando los individuos
confian en sus habilidades, es mas probable que enfrenten desafios y persistan en sus objetivos.
Asimismo, la adaptacién al cambio se relaciona con la inclusién social y ocupacional, ya que implica la
capacidad de ajustarse a normas, rutinas y exigencias propias de entornos laborales y comunitarios.
Desarrollar esta habilidad permite a los ciudadanos aprovechar oportunidades, mantener procesos y
construir proyectos de vida sostenibles.

REFERENCIAS

Jean Piaget (1975). La equilibracion de las estructuras cognitivas.

Albert Bandura (1997). Self-Efficacy: The Exercise of Control.

Goleman, D. (1995). Inteligencia emocicnal.

Ministerio de Salud y Proteccién Social de Colombia (2018). Politica Nacional de Salud Mental.
Organizacion Mundial de la Salud (2013). Salud mental: un estado de bienestar.

RECURSOS:
Fisicos:
e  Listado de asistencia, esfero, hojas y celular con
camara.
Humanos:

e Profesional y ciudadanos

RESULTADOS:

Cualitativos: Los ciudadanos lograron reflexionar sobre diferentes cambios que han vivido a lo largo de
sus vidas, reconociendo como estas experiencias han influido en sus emociones y en su forma de afrontar
nuevas situaciones. Este ejercicio permitié que identificaran tanto momentos dificiles como aprendizajes
que han sido importantes en su proceso personal. Los cuales también pudieron reconocer algunas
barreras personales y sociales que les han dificultado adaptarse a nuevos contextos, como el miedo, la
incertidumbre o experiencias pasadas, lo que favoreci6 una mayor comprension de sus propias
reacciones frente al cambio.

Cuantitativos:
N° Participantes: 10

N° Hombres:10

N° Mujeres: 0
LGBETIQ: 0

o R
FIRMA DEL ,L_ £ e
RESPONSABLE: : F et

FIRMA COORDINADOR: \m///j?
== _w\f L

NOMBRE COORDINADOR: )_ W [ vAllaya

¥ - [
!




REGISTRO FOTOGRAFICO
Nombre de la actividad: Adaptacion al Cambio.
Linea de atencion 2;: Promocion de la inclusion social y ocupacional desde el agenciamiento de capacidades.
Fechd: 24/03/2026
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Tallerista

NOMBRE DE ACTIVIDAD: Danza ritmo y vida — Country

OBJETIVO GENERAL.:
Fomentar la expresion emocional y el desarrollo de habilidades sociales a través de la escuela de formacion

de dazas y del baile Country, con el fin de Mejorar la comunicacion, la autoconfianza y las habilidades
motrices.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
* Promover la participacion activa de los y las ciudadanas en la toma de decisiones.

e Mejorar la comunicacion y la colaboracion mediante la danza en grupo, lo que fomenta la empatia
y el respeto mutuo.

e Mejorar la coordinacion y control motor grueso de todo su cuerpo.

METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad se implementara una metodologia psicoeducativa, la cual se desarrollara
en taller de interés, teniendo en cuenta la linea de atencién Il: promocién de la inclusién socio ocupacional
desde el agenciamiento de capacidades.

1. aprendizaje activo la cual comprende ejercicios practicos y participativos

2. Ensefianza personalizada la cual se trabajara con atencion individualizada a cada uno de los y las
participantes

3. Trabajo en equipo que esta comprendido de coreografias grupales

4. Improvisacion y creatividad

5. Retroalimentacion constructiva

Se explicara de forma colectiva el primer ritmo escogido, por lo que la observacion por parte de los y las
participantes y la imitacion al tallerista por parte de los y las alumnas seran dos pilares de la metodologia
de la danza ademas de una atencion individualizada para aclarar conceptos, posiciones o0 movimientos que
presenten mayor dificultad de asimilacion. La repeticién servird también para sustentar la base
metodologica. Estas repeticiones se realizaran dividiendo a la clase en grupos que trabajaran los ejercicios
propuestos de forma encadenada y continuada, de tal modo que, al no participar todos los alumnos al
mismo tiempo durante la ejecucion de los ejercicios, podran observar a sus companeros, recapacitar sobre
el ejercicio en cuestion y hacer suyas las correcciones que le hagan a otros companeros (ensefianza
reciproca). generando asi espacios de ocio y de interés.

Adecuacion:
Se notificara a los y las participantes mediante los tableros informativos que el taller se realizara en el aula

renacer donde se conectara el sonido con el fin de ensefar la cancion de Country con la que se realizara
el montaje de la coreografia.

Primer momento:

Se convocara a las y los ciudadanos que participan del taller, que se llevara a cabo en el aula renacer, se
dara inicio con el objetivo del dia que ser3, trabajar la motricidad y la coordinacién ritmica especifica para
la realizacion del montaje de la coreografia.

Segundo momento
Se realizara un estiramiento preventivo con el fin predisponer el cuerpo a la actividad fisica que se realizara
y asi evitar lesiones:

1. Movilidad articular general

2. Tren inferior

3. Tren superior
Activacion entrada en calor con ritmizacion en aerébico, esto con el fin de fortalecer la motricidad gruesa
necesaria para la escuela de formacién y mitigar la ansiedad con el desgaste energético como estrategia.




|

Se trabaja el montaje escénico, incluyendo la expresién corporal y el uso del espacio, junto con la
preparacion del vestuario acorde al estilo. Se lleva a cabo un ensayo general para simular la presentacion
real y fortalecer la confianza del grupo, seguido de una preparacién emocional para manejar los nervios.
Finalmente, se realiza la presentacion destacando la seguridad y el disfrute, y se cierra con un espacio de
retroalimentacion que permita reconocer logros y fortalecer el trabajo en equipo.

Tercer momento reacondicionamiento del espacio

Se les solicitara a los y las ciudadanas que dejen el espacio limpio, se recogera el sonido y se dara
finalizacion a su rutina diaria.

TEMA

La danza como plan de mejoramiento personai

Pensar en la danza como un arte nos lleva a muchos significados. Si se piensa en la danza como baile, se
podria definir como un arte donde se utiliza el movimiento del cuerpo. Algunas veces con el
acompanamiento de la musica, los movimientos son ejecutados con cierto compas y ritmo con los que se
expresan sentimientos y emociones usando un lenguaje no verbal, llegando a ser un medio de
comunicacion, una forma de expresion y de interaccion social con fines artisticos y educativos.

Este tipo de comunicacion, este lenguaje donde no se necesitan palabras es lo que mueve a los individuos
cuando estan bailando. Cuando acompafamos los pies del amigo, cuando tocamos las manos de nuestro
“partner”, cuando nos dejamos llevar por una cancion emocionante, aqui hablamos de un lenguaje corporal
donde el dialogo se realiza en la conexién con el otro.

Desde la antigliedad la danza ha sido parte de la cultura humana. A lo largo de la historia, la danza ha sido
un medio para la expresion, la comunicacién y la unién de las personas. En la sociedad actual, la danza
sigue siendo una herramienta valiosa para fomentar el vinculo social y fortalecer la cohesién comunitaria.
Por ejemplo, disfrutamos alegremente de la danza en plataformas virtuales durante reuniones sociales, nos
conectamos con nuestros familiares mientras disfrutamos de encuentros afectuosos. Al bailar juntas, las
personas pueden fortalecer sus relaciones y desarrollar un sentido de pertenencia a un grupo.

La danza también puede ser una herramienta para unir a las personas de diferentes origenes culturales,
es comun encontrar personas extranjeras buscando clases de danza para involucrarse con la cultura local.
A traves de ella, las personas pueden aprender sobre diferentes culturas y tradiciones, y también pueden
apreciar la diversidad cultural. Es comun que la danza sea participe de los procesos en tratamientos
psicologicos, debido a que esta forma de arte puede trascender las barreras linglisticas y culturales,
desarrollar el autoconocimiento y promover la comprensién y el respeto entre las personas.

En la fase escolar los estudiantes necesitan cierto tipo de vinculo que muchas veces no son capaces de
desarrollar con palabras. En la etapa primaria, los estudiantes estan predispuestos al aprendizaje. En esta
etapa, la danza se presenta con estrategias como el juego. Utilizando actividades ludicas se puede
conseguir el desarrollo integro, consciente y afectuoso. En la fase de la adolescencia la danza se desarrolla
como herramienta educativa y, ademas, como modelo de disciplina y concentracion. Se puede afirmar que
la danza mejora la presencia y permanencia de individuos con dificultad de integracion. Su impacto se
refleja en la vinculacion con el potencial de crecimiento, especificamente en las nociones de amistad,
respeto y conexion, tan importantes en las relaciones sociales.

Adicional, la danza posee un caracter deportivo Este arte estimula las nociones fisico/corporales, explora
las competencias motoras y principalmente fomenta el trabajo en equipo, ya que los bailarines deben
coordinarse y colaborar entre si para crear una presentacion armoniosa.

Podemos concluir que la danza es una herramienta valiosa para el vinculo social. La expresion corporal
modifica las actitudes hacia las barreras sociales y mejora la calidad de vida. El movimiento permite a las
personas conectarse entre si a través de la expresion, de la musica y de los pasos. Abrir sus horizontes
frente a los problemas, relajar la mente y calmar las emociones en situaciones angustiantes. Al bailar juntos,
las personas pueden fortalecer sus relaciones, elaborar el sentimiento de pertenecer a una comunidad,
aprender sobre las tradiciones y estimular el afecto frente a los seres mas cercanos.

FUENTE:

https://www.colegiocanadiense.edu.co/la-danz2-como-estrategia-para-la-integracion-
social/#:~text=Podemos%20concluir%20que%2z0la%20danza.m%C3%BAsica%20y%20de%20l0s%20pa
0S8

RECURSOS
Recursos Humanos
e Tallerista, participantes
Recursos fisicos
e Bafle y musica.




RESULTADOS:

Cualitativos 24/03/2026

Se evidenciaron un fortalecimiento en la coordinacion, la memoria coreografica y la seguridad escénica de
los participantes. A lo largo del proceso, se observé mayor compromiso con los ensayos, mejora en la
sincronizacion grupal y una creciente confianza para presentarse ante un publico, superando temores
iniciales y consolidando la expresion corporal.

Cuantitativos

N° Participantes: 9
N°® Hombres: 5

N°® Mujeres: 4
LGTBIQ: 0

Cualitativos 25/03/2026

El proceso de preparacién favorecid el trabajo en equipo y el sentido de pertenencia, ya que los
participantes asumieron responsabilidades compartidas en la organizacién, vestuario y montaje. La
experiencia generé motivacion, entusiasmo y disciplina, permitiendo que la presentacion final fuera

percibida como un logro colectivo, fortaleciendo la autoestima y el bienestar emocional dentro de la
comunidad de vida.

Cuantitativos

N° Participantes: 10
N° Hombres: 6

N° Mujeres: 4
LGTBIQ: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE:

XS

FIRMA COORDINADOR: i
\ !

Lina Guayara

NOMBRE COORDINADOR:
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LINEA DE ATENCION II: promocion de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.
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. NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Danza ritmo y vida — Country
LINEA DE ATENCION II: promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.
FECHA: 25/03/2026
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: La fuerza del encuentro, un camino hacia la confianza.

'una sana convivencia en la comunidad de vida.

OBJ.ETIVO. GENERAL: Fortalecer los lazos de confianza personal e interpersonal en los y las participantes
mediante dindmicas grupales que permitan reconocer la importancia de la seguridad y el apoyo mutuo para

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
¢ Fomentar la seguridad personal y la capacidad de dejarse guiar por otros comparneros a través de
dinamicas de sensibilizacion.
e Estimular la memoria, la identidad individual y el reconocimiento del otro mediante el juego de
integraciéon grupal.
¢ Promover un espacio de reflexién sobre cémo la confianza influye en la resolucion de conflictos y
en el bienestar emocional de la comunidad. !

METODOLOGIA

En el marco de Linea de atencion 2: Fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestién y el aprovechamiento
de las redes de apoyo. Se realizard el taller de interés de forma transversal bajo la metodologia
psicoeducativa donde se guiara a las y los ciudadanos de la comunidad hacia la reflexion integral de sus
necesidades y el fortalecimiento de la confianza social. A través de dinamicas grupales como el juego de
presentacion con gestos y la actividad de confianza con ojos vendados frente a obstaculos estaticos, se|
buscara que los y las participantes reconozcan la importancia de la seguridad mutua, el dialogo y el
reconocimiento del otro para mejorar la convivencia en la comunidad de vida.

Adecuacion .
El taller se realizara en el aula Gabriel Garcia Marquez donde se les comunicara a los y las participantes
por medio del tablero informativo, se dispondré de una mesa sillas y marcadores para desarrollar el taller
de interés.

Primer momento

Diramica "El Eco de los Nombres: Los participantes formaran un circulo. El primer ciudadano dira su
nombre junto con un gesto fisico (ej. un aplauso o un saludo). El siguiente debera repetir el nombre y gesto
del anterior y afiadir el suyo propio. Esta secuencia continuara hasta cerrar el circulo. El objetivo sera
fomentar la escucha activa y el reconocimientc de la identidad de cada compafiero como base para generar
vinculos de confianza.

Segundo momento

Se llevara a cabo la actividad central de confianza. Un grupo de participantes se ubicara de forma estatica
comno "estatuas” (las minas) en el espacio. Los otros participantes, con los ojos vendados, deberan
atravesar el campo guiados Unicamente por la voz o la confianza en su entorno, evitando tocar a las
"estatuas". Esta actividad busca trabajar el miedo, la vulnerabilidad y la seguridad en el grupo.

Tercer Momento

Se realizara un dialogo grupal donde se analizara cémo se sintieron al depender de los demas. Se vinculara

| la experiencia con la importancia de la confianza para evitar sentimientos de ansiedad o aislamiento. Se |

finalizara reforzando valores como la solidarida‘i y el respeto.
Reacondicionamiento del espacio. Los ciud:danos organizaran el espacio utilizado, dejando limpio y

ordenado.

TEMAS:
La confianza como pilar de la reconstruccion personal y colectiva: La confianza es la base de la

convivencia y e! funcionamiento estructuradc. de cualquier grupo humano, especialmente en una
comunidad de vida. No se trata simplemente de una palabra, sino de la seguridad que un individuo tiene
en si mismo y en los demas, lo cual permite que el servicio social sea un espacio seguro.

¢ Qué ss la confianza? En el contexto de inclusion social, la confianza sera el marco regulatorio interno que
definira cdmo nos relacionamos sin necesidad de vigilancia constante. Se entendera no como un regalo,
sino como el fundamento de la disciplina y el respeto mutuo que permite pasar de la defensiva propia de la
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vida en calle a la colaboracién comunitaria. Esta confianza se clasificara en: confianza en uno mismo
(autoestima), confianza en el compafiero (apoyo mutuo) y confianza en el proceso de camb_to. _
¢Para qué servira fortalecerla? Su principal utilidad en las comunidades de vida para ciudadanos que
estuvieron en calle es: el

. Garantizar la Convivencia: Al confiar en el otro, se creara un ambiente de seguridad indispensable
para que el proceso de inclusion de cada participante sea exitoso y libre de agresiones.

« Fomentar la Corresponsabilidad: La confianza obligara a los participantes a responder por sus
actos, sabiendo que sus compafieros dependen de ellos, fortaleciendo el principio de justicia
restaurativa en lugar de buscar culpables.

« Asegurar el Proceso de Inclusién: El cumplimiento de las normas sociales y el compromiso con
los lazos afectivos sera crucial: la desconfianza reiterada o la traicion a los acuerdos minimos podra
afectar la permanencia en el servicio.

Confianza y Salud Mental: La convivencia basada en la confianza sera fundamental para la salud mental |
y la integridad fisica de los participantes. El aislamiento y la sospecha constante hacia los demas son |
problemas que generan enfermedades graves como ansiedad, depresion y estrés extremo. A través de
juegos de socializacién, como el reconocimiento de nombres y gestos, se buscara romper la barrera del
anonimato, promoviendo tratamientos de aceptacion propia y hacia los demas para hacer la vida diaria
soportable y digna.

La confianza en la Cultura de la Paz: La construccién de confianza es la existencia misma de una cultura
de paz en nuestra sociedad global. Se tratara de un conjunto de valores (solidaridad, libertad y justicia) que
permitira a las personas convivir con tranquilidad a pesar de sus diferencias individuales. Actividades como
el "juego de las minas", donde un ciudadano se dejara guiar por otro con los ojos vendados, simbolizaran
el rechazo al uso de la violencia y la apuesta por la fugrza de las relaciones humanas. Educar en la
confianza sera, en ultima instancia, educar para la paz en un mundo que antes les fue hostil.

REFERENCIAS:

Dinamicas de grupo: El Juego de las Minas y actividades de confianza
https://www.dinamicasgrupales.com.ar/dinamicas/confianza/el-campo-de-minas/
Técnicas de animacioén grupal: Juego de presentacién y gestos
https://www.gerza.com/tecnicas _grupo/tecnicas confianza/gesto _nombre.html

Guia de convivencia y cultura de paz en entornos de vulnerabilidad
https://www.redalyc.org/pdf/158/15802315.pdf

Manual de dinamicas para el fortalecimiento de lazos sociales y resolucion de conflictos
https://studylib.es/doc/9335339/guia-dinamicas-confianza

RECURSOS
Fisicos:

e Tablero, sillas, marcadores, esferos, premios de dulces.
Humanos:

o Ciudadanos de la comunidad de vida, equipo de piomotoria.
RESULTADOS:
Cualitativos:
Durante el desarrollo del taller se evidencié una participacion asertiva de los y las participantes, quienes
mostraron interés por fortalecer la seguridad mutua. A través del juego de presentacion y gestos, los
ciudadanos expresaron que reconocer la identidad del otro les genera un sentido de pertenencia al grupo.
En la dinamica de las "minas"”, se manifesto la capacidad de los participantes para delegar su seguridad en
el companero y dejarse guiar con confianza. Los ciudadanos concluyeron que fortalecer estos lazos les
permite mejorar la convivencia diaria y reducir sentimientos de ansiedad, estrés e intolerancia. También
expresaron que confiar en sus pares les genera habitos saludables, ya que facilita el cumplimiento del aseo
habitacional y los talleres formativos. Se reforzé que la confianza mutua es el cimiento para cumplir los
acuerdos de convivencia y asegurar un ambiente de paz dentro de la comunidad de vida.
Cuantitativos: Durante la actividad asistieron un total de (19) diecinueve ciudadanos, (16) dieciséis
hombres (3) tres mujeres.
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FIRMA DEL W{’ Atgt\

' RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR:




REGISTRO FOTOGRAFICO
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: LA FUERZA DEL ENCUENTRO: UN CAMINO HACIA LA CONFIANZA
LINEA DE ATENCION 2: PROMOCION DE LA INCLUSION SOCIO OCUPACIONAL DESDE EL
AGENCIAMIENTO DE CAPACIDADES
FECHA: 24/03/2026
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO 24/03/2026 Inicio: 2:00 pm
. | Fin: 3:30 pm
AREA: TRABAJO SOCIAL RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Dexy Gineth Ramirez
Martinez

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Resolucion de conflictos

OBJETIVO GENERAL:
Fortalecer en los participantes habilidades para resolver conflictos de manera pacifica, mediante el desarrollo

de herramientas practicas de comunicacién, autocontrol emocional y toma de decisiones aplicables a
situaciones de la vida cotidiana.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
« Concientizar sobre la importancia de aprender a resolver los conflictos que se dan en la cotidianidad.
o Propiciar espacios de dialogo en donde los ciudadanos y las ciudadanas, expresen situaciones en las
que hayan tenido conflictos, con el fin de buscar alternativas de solucion.
e Brindar herramientas que les permitan enfrentar los conflictos que se les presenten en la vida.

METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad en el marco de la Linea de atencién Il, promocién de la inclusién socio
ocupacional desde el agendamiento de capacidades, etapa 3, se implementara la metodologia psico -
educativa, a través de la cual los participantes podran adquirir herramientas que favorezcan su crecimiento
perscnal, comprendiendo la importancia de saber resolver los conflictos en los diferentes ambitos de su vida.
Adecuacion:

Se organizaran los recursos fisicos que se van a implementar durante el ejercicio, como sillas y mesas, al
igual que el recurso humano, ciudadanos y profesional.

Primer momento:

Se iniciara la actividad psicoeducativa con el saludo, la bienvenida y presentacion, dara apertura con la
explicacién del titulo del taller y el objetivo; se realizara apertura con la siguiente frase: " “El conflicto no es el
problema; el problema es cémo decidimos enfrentarlo” Kenneth Thomas.

Cada participante comparte una situacién que le genera conflicto, escuchando sin juzgar, posteriormente la
profesional pregunta ¢ Qué podriamos hacer diferente para que esas situaciones no se conviertan en peleas?,
Reflexionando sobre “Si reacciono con violencia, ¢qué pasara después?”

Segundo momento:

Se preguntara a los participantes, ;que entienden por conflicto?, lluvia de ideas, posteriormente se explica
que es un conflicto “El conflicto es una situacion en la que los intereses, objetivos o valores de dos personas
o grupos son incompatibles.”

Se realizara actividad en la que el grupo debera resolver un ejercicio practico y grupal: todos se deberan tomar
de las manos, mirando hacia adentro del circulo, posteriormente deberan quedar mirando hacia afuera, sin
soltarse de las manos.
Al finalizar se haran las siguientes preguntas

. Qué pasa si alguien no coopera o no comunica lo que va a hacer?

¢ Como se relaciona esto con los conflictos en la vida diaria?

. Qué estrategias podrian usar para “resolver el conflicto” si alguien no coopera?

Tercer momento: Para finalizar, la profesional y los participantes mencionan estrategias para resolver los
conflictos: Reconocer el conflicto y las emociones, respirar y calmarse antes de actuar, expresar lo que
sentimos de forma respetuosa, escuchar y comprender al otro, buscar acuerdos y soluciones justas, alejarse
cuando sea necesario, pedir ayuda o mediacién, pensar en las consecuencias de nuestras acciones,
practicar la paciencia y la empatia, comunicacion asertiva.




Se realizara explicacion de cada una de las estrategias y habilidades que pueden implementar para resolver
los conflictos de la vida diaria.

Reacondicionamiento del espacio:

Al finalizar la actividad, el profesional encargado solicita la colaboracién de los participantes, con el fin de
organizar las sillas, y la mesa, dejando el espacio en 6ptimas condiciones.

TEMAS:

Que son los conflictos:

Los conflictos persisten en los factores sociales que motivan la forma como evoluciona la sociedad. Surgen
en el desarrollo de acciones incompatibles, de sensaciones diferentes; responden a un estado emotivo que
produce tensiones, frustraciones; corresponden a la diferencia entre conductas, la interaccién social, familiar
o personal. En Colombia, como en la sociedad en generali, el conflicto es inevitable a la condicién y al estado
natural del ser humano; sin embargo, la realidad ha demostrado que la convivencia es cada vez mas compleja.
La problematica ha desbordado la capacidad de respuesta y de manejo de los mecanismos tradicionales para
manejarlo, por lo cual es necesario afrontarlo desde una perspectiva positiva como una oportunidad de
aprendizaje; como un reto y un desafio intelectual y emocional que refleje experiencias positivas y se
conviertan en un motor de desarrollo que permitan asumir y enfrentar un proceso continuo de construccion y
reconstruccion del tejido social desde la teoria no-violenta que motive al cambio. El presente articulo pretende
ser un referente para intervenir en un proceso de resolucién de conflictos que va desde el manejo de las
caracteristicas, componentes, tipos, niveles y efectos del conflicto mismo, hasta las personalidades
conflictivas, y fomentar el desarrollo de estrategias y habilidades para su resolucion, a través de formas.
alternativas como la negociacién, la mediacion, la conciliacidon y el arbitraje, permitiendo que los actores
involucrados sean gestores de cambio.

En Colombia, durante las dos ultimas décadas, los conflictos se han incrementado notablemente, persistiendo
factores sociales que sirven de base para las condiciones que motivan la forma como evoluciona la sociedad.
Estos conflictos se han manejado por fuera de la justicia formal, a través de mecanismos alternativos como la
mediacion y la conciliacion. Para comprender este proceso, es necesario determinar un rango de conceptos
que sobre el conflicto se han planteado. El término «conflicto» proviene de la palabra latina conflictus que
quiere decir chocar, afligir, infligir; que conlleva a una confrontacion o problema, lo cual implica una lucha,
pelea o combate. Como concepcién tradicional, el conflicto es sinénimo de desgracia, de mala suerte; se
considera como algo aberrante o patologico, como disfuncion, como violencia en general, como una situacion
animica desafortunada para las personas que se ven implicadas en él. Este también surge cuando personas
0 grupos desean realizar acciones que son mutuamente incompatibles, por lo cual la posicién de uno es vista
por el otro como un obstaculo para la realizacion de su deseo; en este caso, el conflicto no se presenta de
manera exclusiva por un enfrentamiento por acceder a unos recursos, sino por una indebida percepcion del
acceso a los mismos. Al conflicto también se lo define como un estado emotivo doloroso, generado por un
tension entre deseos opuestos y contradictorios que ocasiona contrariedades interpersonales y sociales, y en
donde se presenta una resistencia y una interaccion reflejada muchas veces en el estrés, una forma muy
comun de experimentarlo. El conflicto, ademas, puede aparecer como resultado de la incompatibilidad entre
conductas, objetivos, percepciones y/o afectos entre individuos y grupos que plantean metas disimiles.

10 estrategias para la solucion de conflictos laborales: La resolucién de conflictos es un proceso complejo
que necesita de la implementacién de diferentes estrategias para que se pueda lograr de manera correcta.

Estas son algunas de las mejores estrategias para la resolucion de conflictos:

1. Escucha activa.

2. Afirmaciones en primera persona

3. Regulacién emocional

4. Comunicacion asertiva

5. Asertividad:

6. pedir disculpas.

7. Modelo de intercambio.

8. Solucionar el conflicto en privado.

9. Entender cuando el conflicto supera tus capacidades.
10. Hacer seguimientos.




Fuente de consulta:

Redalyc.Los conflictos y las formas alternativas de resolucién

10 estrategias para la solucién de conflictos: guia practica | Sanarai

RECURSOS: g
Fisicos:
* Sillas, Mesas, hojas, Lista de asistencia
Humanos:
¢ Profesional de Trabajo Social, Ciudadanos y ciudadanas.

RESULTADOS
Cualitativos:
Se dio complimiento a los objetivos del taller en donde los y las participantes identificaron la importancia de
aprender a resolver los conflictos que surgen en la vida diaria. Durante las dindmicas y discusiones, se
evidenci6 que, aunque algunos participantes reconocen la relevancia de mantener la calma y aplicar
estrategias de resolucioén, adicionalmente enfrentan dificultades debido a los habitos y formas en que
aprendieron a manejar los conflictos desde etapas anteriores de su vida, sin embargo los participantes
demostraron conciencia de la necesidad de mejorar sus habilidades de resolucién de conflictos, destacando
la importancia de practicar y aprender en situaciones cotidianas, aunque sean pequefias. Ademas, se observd
que estan interesados en aplicar técnicas de comunicacién asertiva, escucha activa y negociacién, como
herramientas para manejar desacuerdos de manera constructiva.
Los participantes mostraron también una reflexion personal significativa, reconociendo que la gestion
emocional es un aspecto clave en la resolucion de conflictos y que requiere esfuerzo, paciencia y practica
constante.
Cuantitativos:
Se evidencia la asistencia y la participacion de veintidés (22) participantes dentro de los cuales:

¢ Hombres:19

e Mujeres:3

o Poblacién diferencial (LGBTI):0

FIRMA DEL RESPONSABLE: @QX{«L ]é
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Registro fotografico
Nombre de la actividad: Resolucién de conflictos
Linea de atencion ll: promocion para la inclusion socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: | FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario 24/03/2026 Inicio: 2:00PM
Final: 3:30PM
AREA: TALLERISTA AGRO RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | MALY ROPERO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: CULTIVOS DE MAIZ Y YUCA

OBJETIVO GENERAL:

+ fortalecer la seguridad alimentaria, la soberania nacional y la economia rural, mediante la
produccion eficiente de alimentos basicos y materias primas para la industria pecuaria. Se busca
aumentar la productividad y competitividad a través de la tecnificacion, la mejora de semillas y el
uso de buenas practicas agricolas.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Implementar Buenas Practicas Agricolas (BPA) y el uso de material de siembra de alta calidad
genética y sanitaria para incrementar rendimientos.
¢ Identificar factores de riesgo y aplicar manejo integrado de plagas y enfermedades.
¢ Mejorar la comercializacién y los ingresos de pequefios productores, reduciendo los costos de
produccién con abonos organicos.

METODOLOGIA:

educativa, basados en la linea de atenciéon 2: promocién de la inclusién socio ocupacional desde el
agenciamiento de las oportunidades, enfocados en las capacidades de los ciudadanos que les permitan
fortalecer conocimientos y habilidades con las diferentes herramientas manuales para la creacion de
cultivos, donde aplican las técnicas para labores del area, motivandolos a que sean transmisores con sus
companeros y/o redes de apoyo en escenarios de inclusiones laborales y familiares.

Adecuacion:

Reunir a los y las participantes en el aula multiple para posteriormente explicarles |la actividad a realizar,
con los objetivos planteados para el taller sobre cultivos de maiz y yuca; adecuado a su vez el espacio
para iniciar el taller formativo.

Primer momento:
Se realiza llamado por medio del grupo de promotoria, al estar reunidos en el aula se firmara asistencia
y se proporciona una leve induccion del taller que se les dictara por parte del tallerista agricola.

Segundo Momento:

Se le dainicio al taller sobre cultivos de yuca y maiz, explicandole a los ciudadanos acerca de la dinamica
que implementariamos para el desarrollo del taller, en el que se utilizé un video formativo como material
de apoyo, en donde encontrabamos informacion clave que nos ayudé con al desarrollo de la actividad, lo
que nos ayuda a mantener la atencién de los ciudadanos y a generar mayor participacion.

Tercer momento:

Terminado el taller se realiza el respectivo cietre para verificar cumplimento de la actividad y la
retroalimentacion, resolviendo dudas de los participantes sobre los cultivos.

Reacondicionamiento del espacio:
Se les indica a los participantes la importancia de mantener en orden y aseo de la zona de trabajo, libre
de basura y materiales innecesarios, para el uso de los demas comparieros.

Para el desarrollo del taller agricola de cultivos de maiz y yuca se llevara a cabo la metodologia psico |

|

TEMAS:

e CULTIVO DE MAIZ EN COLOMBIA
Lina Maria salgar, Colombia, Enero 19 de 2005, Este articulo ha sido consultado 171821 veces

ez



El territorio de Colombia, desde la época prehispanica, ha sido un punto geografico clave para el contacto
terrestre entre el sur y el centro/norte de América. De esta manera jugé un papel muy importante en la
distribucién temprana del maiz, asi como de otros alimentos (Bernal 1992). Las caracteristicas
ambientales, sociales, tecnolégicas y culturales presentes en las diferentes regiones geograficas del pais,
han generado condiciones propicias para el desarrollo de muchas razas, variedades, hibridos y ecotipos
nativos de maiz adaptadas a diferentes condiciones del clima, dedisponibilidad de agua y resistencia a
plagas y enfermedades, entre otras. De esta manera, en Colombia se ha cultivado maiz en casi todos los
ecosistemas en donde ha existido agricultura, con mayor intensidad en las tierras bajas tropicales del

' Caribe y en las zonas templadas y frias de la regiéon Andina. |

Colombia un pais megadiverso en maiz

En el pais, el maiz ha sido uno de los alimentos basicos desde antes de la llegada de los espafioles. Es
una de las especies que mas influencia ha presentado en los sistemas productivos pues es primordial en
la seguridad alimentaria como lo evidencia la cantidac de variedades presentes en todo el territorio
nacional. Segun los estudios’, en Colombia existen 23 razas de maiz y en los bancos nacionales de
germoplasma se tiene registradas 5.600 accesiones. Existe una enorme variabilidad entre plantas de la
misma raza, razén por la que los campesinos e indigenas reconocen gran cantidad de variedades y
ecotipos y, probablemente una misma variedad tenga diferentes nombres en distintas zonas del pais.

Sistemas de cultivo de maiz
En Colombia se pueden diferenciar dos sistemas de produccion: el sistema tecnificado y el sistema
tradicional, aunque es frecuente la combinacién de ellos (Quintero 1999):

El sistema tecnificado hace referencia a los monocultivos de mas de cinco hectareas. Se
desarrolla en terrenos planos, de buena fertilidad y disponibilidad de agua; utiliza tecnologias basadas en
la mecanizacion para la preparacion del suelo y la siembra, el uso de semillas mejoradas, fertilizantes y
plaguicidas quimicos.

El sistema tradicional se adelanta en muchas regiones del pais en donde predomina la economia
campesina. En general se realiza en suelos con baja fertilidad, en minifundios menores a cinco hectareas.
Generalmente se lleva a cabo con capital propio pero en algunos casos se usan créditos extrabancarios.
Es frecuente el crédito en especie mediante suministro de bienes basicos para ser pagados con la
cosecha. En general el cultivo del maiz se basa en el uso de una amplia diversidad de variedades criollas
y la utilizacién limitada de hibridos. La mano de obra es familiar, el grado de mecanizacion es muy bajo
al igual que el uso de insumos quimicos. La preparacién del suelo es minima, se hace arando con bueyes
y azadén y se siembra a chuzo. En zonas frias generalmente se siembra en asocio con frijol, papa, haba
y arveja, usando como cultivo de rotacion el trigo y la papa, mientras que en zonas calidas se asocia con
yuca, café, cacao, platano y frijol. Los rendimientos de la producciéon tradicional no son altos, en gran
parte, porque las tierras usadas para ello son generalmente suelos pobres y, ademas, en muchos casos
no se utilizan las semillas adecuadas para estas condiciones.

Produccién VvS. Importacién de maiz
La produccién nacional

En la regién Caribe se concentra la mayor produccién de maiz del pais. Alli se siembra tanto en tierras
muy fértiles, en grandes extensiones de monocultivos con hibridos y variedades «mejoradas»; como

también en zonas marginales de poca fertilidad y disponibilidad de agua. En estas tltimas estan ubicadas




la mayoria de las comunidades indigenas y zampesinas, quienes poseen una enorme diversidad de
variedades locales, que han evolucionado adaptandose a las condiciones ambientales, socioecondémicas
y culturales de la regién. Asi, este cereal se ha constituido en la base no sélo de la cultura, sino también
de la soberania alimentaria de las poblaciones indigenas y campesinas. A pesar de las condiciones
extremadamente limitantes en las que se hace el cultivo de maiz por los pequefios productores,

paradéjicamente son ellos quienes suministran en conjunto el mayor volumen de la produccién en la
regién Caribe.

Area de cultivo y volimenes de produccion

La produccion nacional de maiz en el afio 2003 fue de 1'208.595 toneladas. De éstas, 551.782
corresponden a maiz tecnificado y 656.813 a maiz tradicional. El area total de cultivo para el mismo afio
fue de 567.631 hectareas , de las cuales 414.678 fueron sembradas bajo el sistema tradicional de
pequenos agricultores. La region Caribe es la zona de mayor produccion en el pais. Para 2001, en esta
regién se cosecharon 550 mil toneladas (44.5% de la produccién nacional) y en la regiéon Andina la
produccion superé las 430 mil toneladas (Ministerio de Agricultura y Desarrollo Rural, 2003).

Produccién nacional e importaciones de maiz

A pesar de las limitaciones de la produccién de maiz realizada por los pequefios agricultores, bajo las
tecnologias tradicionales, las anteriores cifras reflejan que dichos agricultores aportan un volumen
cercano al 55% de la producciéon nacional. La produccion de maiz tradicional estd destinada
especialmente para el consumo humano, mientras que la produccion tecnificada, en su gran mayoria, se
destina a suplir la demanda de insumos de la industria alimenticia y de concentrados para animales. Es
decir, gran parte del maiz que se requiere para alimentar a la poblacién colombiana es abastecida por los
pequefios agricultores. La soberania alimentaria del pais depende en gran parte de la supervivencia de
ellos y de sus sistemas tradicionales de cultivo. De esta manera, para el pais es de trascendental
importancia que las politicas gubernamentales de fomento agricola se orienten hacia la proteccion y
fortalecimiento del sector productivo de pequefios agricultores.

¢ CULTIVO DE YUCA

La yuca es un tubérculo originario del trépico americano, que ha surgido de una relativa oscuridad en las
Ultimas décadas para convertirse en la cuarta fuente mas importante de energia alimentaria del mundo
después del arroz, la cafia de azlcar y el maiz. Apreciada por los pequefios agricultores por su tolerancia
a la sequia y a los suelos infértiles, el cultivo es eco-eficiente por naturaleza y brinda una fuente confiable
de alimentacion, asi como ingresos provenientes de los mercados para una amplia variedad de alimentos,
forrajes y productos industriales. La yuca es una planta de aprovechamiento integral, ya que sus raices y
hojas son fuentes de carbohidratos y proteinas. Las raices en la alimentacion humana pueden darse como
alimento fresco, croquetas, harina y almidén; en la alimentacién animal, como complemento en los
concentrados para aves, cerdos y rumiantes; a nivel industrial en la obtencién de almidén, harina, alcohol
carburante, goma, adhesivos y pegantes, dextrina, glucosa, sorbitol, acetona, manufactura de explosivos,
colorantes y floculante en mineria. De otra parte, las hojas y tallos tiernos y frescos ofrecen un alto valor
nutritivo en la alimentacién de los rumiantes, llegando a ofrecer de 20 a 25% de proteina (Consorcio
Latinoamericano y del Caribe de Apoyo a la Investigacion y al Desarrollo de la Yuca, Clayuca;
Organizacién de Estados Iberoamericanos para la Educacion, la Ciencia y la Cultura, OEI; Servicio
Nacional de Aprendizaje, SENA; Fundacién Promotora del Canal del Dique, 2015). Segun la Encuesta
Nacional Agropecuaria, ENA (DANE, 2015), durante el afio 2014 en Colombia se obtuvo una produccion
de 517.489 toneladas de yuca, con rendimientos promedios de 12,4 toneladas por hectarea al afio; siendo




’Hdepartamento del Meta el principal productor con 174.105 toneladas que corresponden al 33,6% de la
producci6n total, seguido por los departamentos del Magdalena, Sucre y Bolivar, entre otros.

Condiciones agroecolégicas para el cultivo de la yuca Es un cultivo rustico que se adapta a una amplia
gama de condiciones agroambientales, dado que se siembra desde los 0 a los 2000 metros sobre el nivel
del mar (msnm), en un rango de temperatura entre 20 y 30 °C y una temperatura 6ptima de 24 °C;
humedad relativa de 50 a 90%, con un valor adecuado del 72%; precipitacién de 600 a 3000 milimetros
de lluvia anual, con un rango 6ptimo de 1000 a 1800 milimetros. Cabe indicar que la yuca muestra
resistencia a la sequia gracias a sus mecanismos fisiologicos de adaptacion como reduccion de la lamina
foliar y I6bulos, cierre de estomas, menor transpiracién y toma de nutrientes, y profundizacién de las raices
en busqueda de agua dentro del suelo, lo que le permite desarrollarse en climas con régimen de lluvia
monomodal1 y veranos prolongados, como ocurre en la zona de la Orinoquia y en algunas areas de la
Costa Atlantica; igualmente se adapta a suelos de baja fertilidad, pH de 4,0 a 7,8 y de texturas arenosas
(A), francas (F) y arcillosas (Ar). Condiciones de baja fertilidad y niveles de salinidad medios a altos en
los suelos, asi como la pérdida de la estructura, la compactacion y el sellamiento de la superficie por mal
manejo del suelo, pueden llegar a afectar el desarrollo y los rendimientos en la produccion de los cultivos
de yuca (Clayuca, et al., 2015). Zonas agroecolégicas y principales variedades para el cultivo de la yuca
Tradicionalmente en Colombia se han establecido cultivos de yuca a partir de variedades regionales
(mona blanca, pie de palomo, venezolana, entre otras), las que en muchos casos presentan rendimientos
bajos, menores a 10 toneladas por hectarea y alta susceptibilidad a plagas y enfermedades. En
consecuencia, mediante el mejoramiento se han venido liberando algunas variedades o cultivares, de
acuerdo con las condiciones agroclimaticas de las principales zonas productoras, como se muestra en la
tabla 1 (Cadavid, L. F., 2006). Aspectos generales del material de propagacion o semilla vegetativa La
seleccién de la semilla es considerada una de las actividades mas importantes a realizar, antes de
establecer el cultivo de yuca, en vista a que de su calidad dependera la produccién; llegando en muchos
casos a presentarse reducciones en los rendimientos en mas del 50%, cuando se utiliza semilla de mala
calidad.

Manejo productivo de suelos dedicados al cultivo de la yuca:

En Colombia un alto porcentaje de yuca esta sembrada en laderas, con pendientes superiores al 15%,
suelos de baja fertilidad y con un manejo inadecuado. En muchas zonas, la siembra por lo general se
hace en monocultivo, con dos o mas siembras continuas y sin practicas agronémicas de manejo
adecuado. Por su parte, en la Costa Atlantica los cultivos tradicionales y tecnificados se establecen en
terrenos con pendientes menores al 10%. En consecuencia, estas practicas inadecuadas de uso y manejo
de los suelos generan procesos de degradaciéon por erosion hidrica, quimica por la alta extracciéon de
nutrientes y biolégica severa en los suelos.

REFERENCIAS

https://www.semillas.org.co/es/el-cultivo-de-maz-en-colombia
https://www.dane.gov.co/files/investigaciones/agropecuario/sipsa/Bol_Insumos_abr_2016.pdf
https://editorial.agrosavia.co/index.php/publicaciones/catalog/download/401/465/2311-2%inline=1

RECURSOS:
Fisicos:
e sillas, mesa, televisor y computador.
i
Humanos:
e Tallerista agro y ciudadanos.
i




RESULTADOS:
Cualitativos:

¢ los ciudadanos aprenden a conocer los manejos de las distintas técnicas de diferentes normas
técnicas y manejos de los criterios ambientales para mantener la seguridad alimentaria dentro
de los distintos manejos de los cultivos vistos.

e Los participantes comprenden la forma de afrontar las distintas plagas y enfermedades que
pueden afectar directamente y las enfermedades que pueden encontrar en distintos climas o las
alturas y de ahi hacer los debidos controle de las distintas plagas o enfermedades.

o Tienen una aclaracién de los distintos costos que se presentan dentro de los cultivos y como
iniciar desde cero una economia que puede ser sostenible a largo plazo de forma que pueda
generar sustento a su medio familiar o dentro de sociedades.

Cuantitativos:

N°-total de ciudadanos:15
N°- total de mujeres: 0

N°- total de hombres:15
N°- total de Igbti:0

FIRMA DEL K
RESPONSABLE: ”ig@/
W 2

FIRMA COORDINADOR: \Mﬁ (
e N

NOMBRE COORDINADOR: \V Y C‘\_)b’“i(ub"
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Tallerista Cultural ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Artes marciales - Seleccion el Rosario

OBJETIVO GENERAL:
Reducir el estrés, la ansiedad y el desgaste energético en los miembros de la comunidad de vida a través

de la practica de artes marciales, promoviendo la relajacion, el bienestar emocional y la regulacién del
estrés.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
* Medir los niveles de estrés y ansiedad antes y después de la practica de artes marciales.
» Incorporar técnicas de relajacion y meditacion en la practica de artes marciales.
» Fortalecer la salud fisica y emocional a través del desgaste energético.

METODOLOGIA:

La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludico-pedagégica, encaminada en la linea
de atencion II; promocion de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades. dando
inicio al fortalecimiento de la autonomia a través de las artes marciales fomentando la disciplina y la
autoconfianza en los practicantes con la toma de decisiones:

» Entrenamiento Autogestionado: Permitir que los y las participantes elijan las técnicas o
gjercicios que quieren fortalecer en clase.

» Objetivos Personales: Animar a los y las participantes a establecer metas individuales y a
desarrollar planes para alcanzarlas.

Fomentar la regulacion de emociones a través de:

~» Juegos y Simulaciones: Usar ejercicios que requieran autocontrol, como sparring controlado,
donde los y las participantes deben pensar antes de actuar.

» Técnicas de Enfriamiento: Ensefar a los y las participantes a reconocer cuando estan
sobrecargados emocionalmente y como tomar un momento para calmarse.

» Ejercicios de Respiracion: Técnicas de respiracion que ayuden a los y las participantes a
concentrarse y a la vuelta a la calma, especialmente antes y después del entrenamiento o
después de situaciones intensas.

» Meditacion: Incorporar breves sesiones de meditacion para fomentar la conciencia y la
atencion plena que ayuden a los y las participantes a concentrarse en su cuerpo y su entorno.

e Adecuacidn: Se realizara la invitacion a los ciudadanos que participaran de la actividad y se adecua
el espacio con los materiales necesarios para el desarrollo de cada una de las actividades.

e Primer momento: Se explicaran los objetivos a alcanzar durante la ejecuciéon de cada una de las
actividades y la metodologia a desarrollar; Se hara el llamado a los y las ciudadanas que deseen
participar, se formaran y se realizara el saludo marcial seguido se iniciara el entrenamiento con 10
minutos de meditacion fomentando la conciencia y la atencién plena que ayuden a los y las
participantes a concentrarse en su cuerpo, su entorno y proporcionando espacios seguros de apoyo
emocional.

¢ Segundo Momento: Seguido se realizaran ejercicios de movimiento articular con el fin de|
predisponer al cuerpo y evitar lesiones, activacion y fase central que consiste en los movimientos |
basicos del taekwondo desarrollando el estado fisico, la capacidad motriz gruesa y el desgaste
energético como estrategia para la regulacion de emociones de cada participante.
Iniciar cada sesion con ejercicios suaves de movilidad, estiramientos y respiracion. Esto ayuda a
preparar el cuerpo, prevenir lesiones y mejorar la coordinacién. También se incluiran juegos de
equilibrio y ejercicios basicos de postura.
Explicar y practicar posiciones fundamentales, desplazamientos, bloqueos y golpes controlados al
aire (sin contacto). Estas actividades desarrollan coordinacién, concentracion y control corporal.
También se pueden ensefar secuencias simples o pequenas coreografias de movimientos.
e« Tercer momento: Se llevara a cabo el cierre de la actividad, 10 minutos de meditacion con Tecnicas
de respiracion que ayuden a los y las participantes a concentrarse para el regreso a la calma

haciendo una auto evaluacion de las técnicas aprendidas y de las mejoras que deben realizar para
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la siguiente clase, se indagara frente al riivel de satisfaccién. conocimientos adquiridos, motivacion
frente a su proceso y cumplimiento de objetivos en su dia.

. Re_acondicionamiento del espacio: Se invitara a los ciudadanos a reacomodar el espacio
dejandolo en 6ptimas condiciones.

TEMAS:

El Taekwondo es un antiguo Arte Marcial de origen coreano, actualmente un moderno deporte olimpico
con una sdlida organizacioén a nivel mundial y Nacional, con una gran aceptacion dentro de personas de
diferentes edades y sexo. Como ejercicio fisico. el Taekwondo tiene un gran efecto sobre el crecimiento,
desarrollo, salud y la condicion fisica de los jovenes y adultos. El sistema técnico y la forma del Taekwondo
estan concebidos para desarrollar el control de todas las partes del cuerpo, expresar equilibrio y permitir
flexibilidad en todas las articulaciones del mismo. Ayuda también a aliviar la fatiga y el estrés,
incrementados por la civilizacién moderna. Como deporte contemporaneo, el Taekwondo ha desarrollado
técnicas, reglas y prendas de proteccion adecuadas, minimizando las lesiones y promoviendo el juego
justo. Como una herramienta educacional, el Taekwondo declara que la meta de la practica es hacer del
practicante un verdadero ser humano junto con la condicién y mejoramiento fisico de cada uno. Esta
orientado al mejoramiento de la mente y el espiritu del ser humano. El rol educacional del Taekwondo es
dirigir al practicante para que se entrene en el arte de la perfeccién. Para alcanzar esto, los practicantes
deben entender los principios técnicos orientados a alcanzar la adaptacién a una vida humana mas amplia,
a través de una disciplina constante. El Espiritu del Taekwondo es la bisqueda de la virtud humana.
El Taekwondo no sélo es una disciplina marcial y deporte olimpico, si no también es una forma de educar
atreves del deporte, el cual entrega “principios y valores” que van de la mano con la formacion del ser
humano, el Taekwondo es sinénimo de:

» Responsabilidad
Honestidad
Comprension
Respeto
Tolerancia
Confianza
Compromiso
Puntualidad
Solidaridad
Justicia

» Cooperacion
Kyu Hyung Lee, “realizé un estudio sobre la rel: cion existente la practica de Taekwondo y el desarrollo de
la personalidad en las personas en Seul. De acuerdo de los resultados de este estudio, las personas que
practicaron Taekwondo mostraron un mejor control de impulsos, menos ansiedad. Ademas de esto se
mostraron mas respetuosos, con buenos modales y con un desarrollo de habilidades como lideres
positivos, sumado a un aumento en su autoestima. Otro dato importante es que el desarrollo de estas
caracteristicas se acrecentaba en la medida que las personas aumentaban el tiempo de practica, vale decir,
aumentaba a lo largo del tiempo y que, por otro lado, mientras mayor fuera la persona que entrena, mayor
se mostré su aumento en estas caracteristicas”
“Otro estudio realizado sobre los efectos positivos de la practica del Taekwondo en las personas, lo hace
David R. Law, quien hace referencia a que el ~"aekwondo, asi como cualquier arte marcial, puede tener
beneficios para la salud mental. Por otro lado, destaca que los niveles de agresividad de una persona que
practica artes marciales tienden a disminuir conforme aumenta su tiempo de practica”
“La autoridad es respetada admirada y el practicante es acompanado por el maestro y va construyendo su
camino aprendiendo saberes técnicos que son mas visuales por decirles de algun modo, junto con otros
saberes”.
“Con el entrenamiento del Taekwondo, se incuica el respeto y la cortesia, lo que hace que las personas
sean mas comprensivos con los demas. Se vuelven mas seguros y con mayor confianza, lo que los ayudara
en situaciones dificiles en su vida cotidiana. El practicante de Tae Kwon Do se vuelve mas seguro de sus
capacidades, ya que en cada sesion se dan cuenta que son capaces de dominar su cuerpo y esto les eleva
su autoestima”.
Beneficios que ofrece el taeskwondo en aspectos como:
A nivel fisico: Sobre todo la flexibilidad (trabajo practico de miembros inferiores), trabajo dinamico por medio
de la puesta en practica de las técnicas de piernz. Coordinacién (viso-pédica y viso-manual), ya que durante
la puesta en marcha de las diferentes técnicas se fundamenta un correcto equilibrio para una buena y
adecuada ejecucion (debido a que una clara base de sustentacion es fundamental para la ejecucion de las
técnicas).
A nivel cognitivo: Trabajo memoristico (repaso de las variadas técnicas y su ejecucion). Trabajo en la
percepcion por medio de los estimulos (anticipacion y percepcion espaciotemporal).
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A nivel afectivo-social: Las actividades individi:ales y en grupos, contribuyen a reforzar los lazos entre
estudiantes, la comunicacion, el refuerzo y mejoramiento de su control corporal y a su vez la autoestima.

ACTIVIDAD FiSICA

La actividad fisica es entendida como cualquier movimiento corporal producido por los musculos
esqueléticos que exija gasto de energia. (OMS, world Health Organization 2005).

El término actividad fisica también se define como un movimiento corporal producido por la accion muscular
voluntaria que aumenta el gasto de energia. Se trata de un término amplio que engloba el concepto de
“ejercicio” fisico.

Ejercicio fisico, es un término mas especifico que implica una actividad fisica planificada, estructurada y
repetitiva realizada con una meta, con frecuencia con el objetivo de mejorar o mantener la condicion fisica
de la persona.

Condicion fisica, es un estado fisiolégico de bienestar que proporciona la base para las tareas de la vida
cotidiana, un nivel de proteccién frente a las enfermedades cronicas y el fundamento para el desarrollo de
actividades deportivas. Esencialmente, el término condicidon fisica describe un conjunto de atributos
relativos al rendimiento de la persona en materia de actividad fisica.

También se le llama “Fitness”.

Fuente de consulta:
https://revistas.um.es/cpd/article/view/113871

Carless, D. & Douglas, K. (2010). Sport and physical activity for mental health. West Sussex, United
Kingdom: Blackwell Publishing Ltd;

RECURSOS
Fisicos:

e Saldon de artes marciales, colchonetas
Humanos:

e Ciudadanos de la comunidad de vida, tallerista.

RESULTADOS:

Cualitativos:

Se evidencio un fortalecimiento significativo del autocontrol en los participantes, quienes lograron reconocer
y regular de manera mas efectiva sus emociones, impulsos y reacciones ante diferentes situaciones. A
través de la practica constante, se promovio la disciplina, la paciencia y la conciencia corporal, permitiendo
canalizar la energia de forma positiva y reducir conductas impulsivas. Asimismo, los participantes
manifestaron una mayor capacidad para mantener la calma, tomar decisiones mas reflexivas y relacionarse
de manera respetuosa, lo que contribuyé al bienestar individual y a una convivencia mas armoénica dentro
de la comunidad.

Cuantitativos:

N° Participantes: 6
N°® Hombres: 4

N° Mujeres: 2

LGTBIQ: 0 L

A ]
FIRMA DEL RESPONSABLE: ) /

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR:
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REGISTRO FOTOGRAFICO
: NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Artes marciales - Seleccion el Rosario
LINEA DE ATENCION II: promocién de !a inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
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3, Tema / Actividad: ﬂrl_ep ﬂl\o‘ c\a \‘Lj /j‘._.‘C'-.C'— e c( &‘)ﬂbdfecha: z_sga}/zg’z_c 5. Hora qfOO Am

PA - Pasaporie,

PPT - Permiso de proteccion temporal
54 Salvoconducto

I - Sin identificacion

latura para el dilig iento de los datos de |a persona | i
&.1. Tipo Documento de i i on persona particip 7.3 Sexo: 7.4, ldentidad de genera: 7 5. Orientacion Sexual 7.6. Grupo étnico: 7.7. Otras variables diferenciales
9.1, Tipo Documento de sdsnnhc.ucmn cuidador o familiar 1. Hombre 1. Masculina, 1 Heterosexual, 1. Persona con perienencia éinica indigena, 1. Persona en ejercicio de actividades sexuales pagadas,
NUIP - N unico de ider ion personal 2. Mujer 2 Femenina, 2 Gay, 2. Persona con perienencia éinica Rrom (gitana), 2. Persona habitante de calle,
T1 - Tarjela de |dentidad 3 Intersexual 3. Transfemenina, 3, Lesbiana, 3. Persona con penenencia étnica raizal, 3 Persona en riesgo de habitar calle,
RC - Registro civil 4. Transmasculino, 4, Bisexual 4. Persona con pertenencia étnica palenquera, 4. Parsona migrante,
CC - Cédula de Ciudadania 5. Persona no binaria, 5. No informa 5. Persora con perienencia étnica afro / negro ( mulato, 5 Persons compesina,
CE - Cédula de Extranjeria, 6. No informa 6. Dtra 6. Ninguna de las anteriores 6. Persona ~uidadora,

7. Persona victima del conflicte armado

8. Persona con discapacidad,
9. Ninguna de las anteriores

6. DOCUMENTO DE IDENTIFICACION

7. DATOS DE LA PERSONA PARTICIPANTE

PERSONA PARTICIPANTE
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6.1TIPO 6.2 NUMERO 7.1 NOMBRES Y APELLIDOS 7.2 EDAD 7.3 SEXO ch?uRh?EUREO?L [%R&?EURECEL t“’:&if;ﬁ;'- DI(E{RE{ZE:%ES 7.8 DIRECCION DE RESIDENCIA 7.9 LOCALIDAD Y BARRIO 7.10 TELEFONO
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8 ACOMPARANTE (MARQUE CON UNA X)

FAMILIAR (SI APLICA)

9. DOCUMENTO IDENTIFICACION DEL CUIDADOR O REFERENTE

10, DATOS DEL CUIDADOR O REFERENTE FAMILIAR (S| APLICA)

11. FIRMA PERSONA PARTICIPANTE O
ACOMPANANTE

12. OBSERVACIONES

i Cuidador Referente No aplica 9.1 TIPO 9.2 NUMERO 10.1 NOMBRES Y APELLIDOS 10.2 PARENTESCO O VINCULD
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Cédigo: FOR-
PROCESO PRESTACION DE SERvICIOS P55-129

SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL |Version: 1

Fecha: Memo

ALCALDIA MAYOR FORMATO FICHA TECNICA DE 12019048610 -
.- i ACTIVIDADES 20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1de?2
'NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario 25/03/2026 Inicio: 2:00 pm
Final: 03:30 pm
AREA: Trabajo Social RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Carol Cuesta

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Autoconocimiento

OBJETIVO GENERAL:

Fortalecer el proceso de autoconocimiento en los participantes mediante la identificacion de
experiencias significativas de vida, la resignificacion del sentido personal y el analisis del
autoconcepto, promoviendo la reflexion critica y la construccion de metas orientadas al
desarrollo personal.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Identificar experiencias significativas a lo largo de la historia de vida de los participantes,
reconociendo su impacto en la construccién de sentido personal.
e Promover la resignificacion de situaciones adversas desde una perspectiva reflexiva,
favoreciendo la elaboracion de aprendizajes y recursos personales.

e Analizar el autoconcepto a partir de la diferenciacion entre el “yo real” y el “yo ideal”, facilitando
la toma de conciencia sobre |a propia identidad.

METODOLOGIA:

En el marco de la linea de atencién Linea de atencién 2 promocién de la inclusién socio ocupacional
desde el agenciamiento de capacidades, se llevara a cabo la actividad mediante la metodologia psico
educativa con el propésito orientar a los participantes en la comprension y prevencion de la violencia
contra la mujer mediante estrategias psicoeducativas que faciliten el reconocimiento de emociones, la
reflexién sobre conductas de riesgo y la adquisicién de herramientas basicas de comunicacién y buen

trato, promoviendo asi cambios conscientes y graduales en sus relaciones interpersonales y en su
vida cotidiana.

Adecuacién: La actividad se llevara a cabo en el kiosko de la comunidad de vida el rosario, donde se
utilizara el tablero para registrar las indicaciones, luego se realizara el llamado a las y los ciudadanos
para que participen en la actividad.

Primer momento:
Cada participante completa 5 frases en una hoja:
« Yosoy...
« Me gusta...
o Me hace feliz...
* Me cuesta...
e Suefio con...
Luego, si desean, comparten una frase con el grupo.

Segundo momento
Dibujar un semaforo:
+ Rojo: emociones que me afectan o me desbordan
« Amarillo: emociones que estoy aprendiendo a manejar
« Verde: emociones positivas o que me hacen bien
Reflexién:
+ ¢Cbmo reacciono ante el rojo?
¢ ;Qué puedo hacer para pasar al verde?
Tercer momento
Cada participante escribe una carta para si mismo respondiendo:
e ;Cobmo quiero verme en unos meses”?
o ;Qué quiero mejorar?
o ;Qué no quiero repetir?




Pueden guardarla o entregarla al facilitador para devolverla en el futuro.

“Compromiso del buen trato”
Cada participante expresa (oralmente o en dibujo) un compromiso simple para mejorar su trato hacia
los demas, por ejemplo:

« “Respirar antes de reaccionar’.

+ “No insultar”.

« ‘“Escuchar mas".

e “Pedir ayuda si tengo rabia”.

Reacondicionamiento del espacio

Se agradece la participacion y se refuerza el mensaje de que la violencia no es normal ni aceptable, y
todos podemos ser agentes de cambio.

Finalmente se organiza el espacio: sillas y demas material utilizado.

TEMA:

El presente taller de autoconocimiento se fundamenta en el enfoque humanista de la psicologia, el
cual concibe al ser humano como un sujeto activo, con capacidad de reflexién, toma de decisiones y
construccion de sentido sobre su propia vida. Desde esta perspectiva, el autoconocimiento se
constituye como un proceso esencial para el desarrollo personal, la autorregulacion emocional.

Uno de los principales referentes tedricos es Viktor Frankl, quien a través de la logoterapia plantea
que la motivacién fundamental del ser humano es la busqueda de sentido. Segun este autor, incluso
en condiciones adversas, las personas tienen la capacidad de resignificar sus experiencias y encontrar
un propésito que oriente su existencia. En este sentido, la revisién de la historia de vida permite
identificar momentos significativos y otorgar nuevos significados a situaciones dificiles, favoreciendo
procesos de afrontamiento y crecimiento personal.

De igual manera, se retoman los aportes de Carl Rogers, quien desarrolla el concepto de
autoconcepto, entendido como la percepcion que tiene el individuo de si mismo. Rogers plantea la
existencia de una posible discrepancia entre el “yo real” (como la persona se percibe en el presente)
y el “yo ideal” (cémo le gustaria ser), sefialando que el bienestar psicologico depende en gran medida
del grado de congruencia entre ambos. En este sentido, el reconocimiento de dicha brecha permite
generar procesos de reflexion orientados al cambio y al desarrollo de una mayor coherencia personal.
Asimismo, el autoconocimiento se relaciona con la capacidad de identificar emociones, pensamientos,
valores y conductas, lo cual facilita la toma de decisiones conscientes y responsables. Este proceso
contribuye al fortalecimiento de la autonomia, entendida como la habilidad de dirigir la propia vida de
manera intencional, asi como a la construccién de proyectos de vida acordes a las posibilidades y
aspiraciones individuales.

REFERENCIAS:

e Frankl, Viktor, V. E. (2004). El hombre en busca de sentido. Barcelona: Herder.
(Obra fundamental donde se desarrolla la logoterapia y la busqueda de sentido como
motivacion humana principal). i

« Frankl, Viktor, V. E. (1999). Psicoanaélisis y existencialismo: De la psicoterapia a la
logoterapia. México: Fondo de Cultura Econémica.

e Rogers, Carl, C. R. (1961). El proceso de convertirse en persona. Barcelona: Paidos.
(Plantea el desarrollo del self, la congruencia y el crecimiento personal).

« Rogers, Carl, C. R. (1959). A theory of therapy, personality and interpersonal relationships.
En S. Koch (Ed.), Psychology: A study of a science (Vol. 3). Nueva York: McGraw-Hill.

« Maslow, A. H. (1991). Motivacién y personalidad. Madrid: Diaz de Santos.
(Aporta la jerarquia de necesidades y la autorrealizacién como base del desarrollo humano).

e Goleman, D. (1995). Inteligencia emocional. Barcelona: Kairos.
(Fundamenta la importancia del reconocimiento y manejo de emociones en el
autoconocimiento).

RECURSOS:

Fisicos:
e Cartulina, imagenes, colores y planilla de asistencia.
Humanos:

e Ciudadanos y equipo de referencia.

RESULTADOS:

Cualitativos:

Los resultados cualitativos del taller evidencian avances en los procesos de autoconocimiento de los
participantes, quienes lograron identificar y reflexionar sobre experiencias significativas de su historia




de vida, reconociendo su influencia en la construccién de su identidad. En concordancia con los
aportes de Viktor Frankl, se observé una resignificacién de situaciones adversas, las cuales fueron
reinterpretadas como fuentes de aprendizaje y crecimiento personal. Asimismo, desde el enfoque de
Carl Rogers, los participantes identificaron elementos de su autoconcepto, diferenciando entre el “yo
real” y el “yo ideal”, lo que permitié reconocer brechas y generar mayor conciencia frente a aspectos
a fortalecer. De igual manera, se evidenci6 un incremento en la capacidad de introspeccion, expresion
emocional y formulacion de metas personales, asi como una mayor disposicién hacia la toma de
decisiones conscientes, fortaleciendo la autonomia y la responsabilidad individual en sus procesos de
cambio.

Cuantitativos:

N° total de ciudadanos: 22

N° total de mujeres: 3

N° total de hombres: 19

N° total de LGBTI:0

FIRMA DEL M\ [ ( l ’
RESPONSABLE: ( arol { Los ]
FIRMA COORDINADOR: W1z
NOMBRE . -
COORDINADOR: Lo (puadars

A&



REGISTRO FOTOGRAFICO
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Autoconocimiento
Linea de atencién 2: promocién de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.
FECHA: 25/03/2026
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PROCESC PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES arn: 1
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1 Servicio, modalidad, estrategia o transferencia: Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calle 2. Lugar ( Localidad Comunidad De Vida El Rosano
3. Tema | Actvidad M m‘eh"‘(:) 4 Fecha _‘25 'O%' 3_026 5. Hora: 2\ OO pm
CONCCH g

Nomenclatura para el diligenciamiento de los datos de |a parsona participante

7.7 Otras variables diferenciales

& 1 Tipo Documento de identificacion persona participante 7.3 Sexo: 7 4 |dentidad de generg 7.5, Orientacion Sexual 7.8. Grupo etnico!
8 ' Tipo Documento de identificacion cuidador o famibar 1 Hombre 1 Masculino, 1. Heterosexual 1. Persona con pertenancia etnica indigena 1 Parsona en ejercicio de actividades sexuales pagadas,
NUIP - Numera Unico de identificacian personal 2. Mujer 2 Femeanina. 2. Gay, 2 Persona con perlenencia étnica Rrom (gitana) 2. Persona habitante de calle,
Tl - Tarjeta de ldentidad 3. Intersexual 3. Transfemenina, 3. Lesbiana, 3 Persona con pertenencia étnica raizal, 3. Persona en nesgo de habitar calie,
RC - Registro civil 4 Transmasculino, 4, Bisexual 4 Persona con perienencia étnica palenquera, 4, Persona migrante,
CC - Cédula de Ciudadania 5. Persona no binaria 5 No informa 5 Persona con parenencia 2tnica afre [ negro / mulato, 5 Persona campesina
CE - Cedula de Extranjenia 6. No informa 6. Otra 6. Ninguna de las anteriores 6. Persona cuidadora,
P& - Pasaporte 7 Persona victima del conflicto armado
PPT - Permiso de proteccion temporal 8 Persona con discapacidad,
SA. Salvoconducta 8 Ninguna de las anteriores
Sl - Sin identificacion
6. DOCUMENTO DE IDENTIFICACION 7. DATOS DE LA PERSONA PARTICIPANTE
PERSONA PARTICIPANTE
7.4 IDENTIDAD |75 ORIENTACION| 78 GRUPO TGS
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10. DATOS DEL CUIDADOR O REFERENTE FAMILIAR (S1 APLICA}

Servicio Comunidad De \ida Para Poblacion Habitante de Calle

Aroconocimierio

9 DOCUMENTO IDENTIFICACION DEL CUIDADOR O REFERENTE
FAMILIAR (S| APLICA)

1. Sarvicio, dad, estrategia o

5. Hora: -2 Oo Pm

3. Tema / Actividad: 4. Fecha;

8. ACOMPANANTE (MARQUE CON UNA X) 11 FIRMA PERSONA PARTICIPANTE O 12. OBSERVACIONES

No ACOMPANANTE
Cudador | Referents Mo aplica 8.1 TIPO 9.2 NUMERO 101 NOMBRES Y APELLIDOS 10.2 PARENTESCO O VINCULO 3 i
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Cadigo: FOR-PSS5-795
. PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Version: 1
ety FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA A LA OFERTA INSTITUGIONAL Fachin: Moo J405- 0 1194 ~ 2V HR0RS
AECRTTARIA OF, HTEGRACION BOCIAL Pagina 1 de 2
1. Servicio, modalidad, estrategia o transferencia: Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calle 2. Lugar / Localidad |C idad De Vida EI R
3 Tema ! Actividad AUTOCO r\OC: e \ C 4. Fecha, 25 ,03 ‘202.6 5 Hora: 2 00O P!"I
Nomenclatura para el diligenciami de los datos de |a persona participante:
6.1 Tipo Documento de identificacion persena participante 7.3 Sexo: 7.4 Identidad de genera; 7.5. Orientacion Sexual 7.6. Grupo étnico: 7.7 Otras variables diferenciales:
9.1, Tipo Documento de identificacion cuidador o familiar 1 Hombre 1. Masculino, 1. Heterosexual, 1. Persona con perlenencia éinica indigena, 1. Persona en ejercicio de g
MNUIP - Nimero Gnico de identificacion personal 2, Mujer 2. Femenina, 2. Gay, 2. Persona con perienencia éinica Rrom (gitana), 2. Persona habitante de calle,
Tl - Tarjeta de Identidad 3. Intersexual 3 Transfemenina, 3 Lesbiana, 3. Persona con perfenencia éinica raizal, 3. Persona en resgo de habitar calle,
RC - Registro civil 4 Transmasculing, 4 Bisexual 4. Persona con cia étnica palengy 4. Persona migrante,
‘ CC - Cédula de Ciudadania 5. Persona ro binana, 5. No informa 5. Persona con perfenencia étnica il‘ru ! negro 1 mulato, 5 Persona campesina,
CE - Cédula de Extranjeria 6. No informa 6. Otra 6. Ninguna de las anteriores 6. Persona cuidadora,
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 25/03/2026 INICIO: 02:00 pm
3 : FINAL: 03:30 pm
AREA: RESPONSABLE DE LA Andres Fabian Lopez cano
Educacion fisica ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desgaste energético para fortalecer las capacidades.

OBJETIVO GENERAL:

Promover el bienestar fisico y emocional de los rludadanos mediante una jornada de ejercicios funcionales
orientados al desgaste energético, favoreciendo la activacion corporal, la disminucién del sedentarismo y
la mejora de la salud integral.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

Estimular la resistencia cardiovascular v muscular a y través de rutinas funcionales adaptadas al
nivel fisico de los ciudadanos.

Potenciar la coordinacion, equilibrio y movilidad articular, fortaleciendo las capacidades motrices
basicas.

Fomentar la disciplina, la constancia y el autocuidado como herramienta de apoyo dentro del
proceso de desarrollo personal.

METODOLOGIA:

La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludica- pedagégica, donde se
pretendera plantear una serie de actividides fisicas que trabajen las capacidades motrices de los
ciudadanos con el fin de desarrollar los sistemas musculares de estabilizacién del cuerpo
(Abdominales, abductores y rotadores de cadera), de igual manera se fomentara la practica de una
manera activa teniendo en cuenta el dé:icit corporal que presenta cada ciudadano. Esta actividad
se dara bajo la linea de atencion Il: Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el
agenciamiento de capacidades.
Adecuacién: Con ayuda de promotora s2 hara el llamado a los ciudadanos que deseen ser
participes de la actividad planificada para este dia, se acomodara el espacio para desarrollar la
actividad propuesta.
Primer momento: Se procedera a una charla, dando a conocer a los ciudadanos las actividades
disefiadas para la realizar, se comentarz. la dinamica que se implementara.
Segundo Momento: Seguido a esto se dara inicio a la actividad, con una activacién y entrada en
calor teniendo en cuenta. _

e Liberacion miofascial para eliminar las tensiones del cuerpo.

o Después se realizan ejercicios para corregir las posiciones corporales.

e Finalmente se busca el método para realizar la transferencia o integracion de dichos

movimientos optimizados a la vida cotidiana.

Se procedera con una 5 serie de 10 repel ciones con un lapso de 10 segundos entre cada repeticion;
de los siguientes &jercicios con ayuda de elementos como el TRX, colchonetas vy fitball.

* Rotaciones de tronco o twists.
Sentadillas o squats.
Dominadas o pull-up.
Saltos con soga.
Abdorninales (escaladoras, front:l2s, planchas.)
Peso muerto. (levantamiento de peso en distintos kg
Circuito con TRX funcional - adecuacion y manejo de propio peso-corporal.

Se finalizara la actividad con una vuelta a la calma, realizando los respectivos estiramientos para
evitar lesiones en los ciudadanos.

Tercer momento: Se dara por finalizaco la actividad, se socializara los resultados positivos y
negativos que se generaron en el moriento que la culmmacsén de la actividad, respecto a los
objetivos propuestos para este dia.

Reacondicionamicriio del espacio: Se invitara a ios ciudadanocs v ciudadanas, dejar el espacio en
el que se trabajo limpio y organizar los maieriales utilizados en la actividad desplazandolos al cuarto

implementos deportivos, de inmediato saquir su vida cotidiana.



—

TEMAS:
Entrenamiento Funcional. . . o
El entrenamiento funcional ha sido implementado como una forma de mejorar capacidades fisicas y

coordinativas, en un entrenamiento de alta, mediana o baja intensidad, en varias disciplinas dentro de las
cuales encontramos la fisioterapia, medicina, educacién fisica y el ; B ‘
entrenamiento deportivo; desde cada area disciplinar se le ha concepsdo de manera distinta a este tipo
nueva tendencia debido a la funcionalidad dentro del area de conocimiento.

El entrenamiento funcional, se ha implementado desde varios autores, para tener diferentes finalidades,
como un entrenamiento multidimensional, pero hasta este momento en Bogota Colombia, no se ha logrado
llegar a una conceptualizacién, pero podemos encontrar en desde los articulos encontrados vy filtrados,
autores generando una conceptualizacion desde solamente un area del conocimiento en otros contextos,
como lo son EE.UU, Espafia, entre otros. El fisioterapeuta Grey citado por (Pinzon, 2015) plantea el
entrenamiento funcional como: Una visién acerca del término cadenas cinéticas. Por definicién,
Entrenamiento funcional significa entrenar con un propésito; buscando obtener un efecto positivo en la
aptitud fisica (relacionada con la salud o con el rendimiento) o en el deporte que se practica. Este busca
un acercamiento integrado multidimensional que mejora la fuerza, resistencia y acondicionamiento total del
cuerpo en aquellos que lo aplican.

Segun, (Siff, 2002) afirma que el término entrenamiento funcional se ha empleado de manera errada porque
en realidad este entrenamiento es multidimensional, aunque favorable para actividades cotidianas, el
término funcional es claramente influenciado por un contexto debido a que los atletas de alto rendimiento
y las personas que simplemente hacen actividades diarias en el hogar, no tienen los mismos contextos de |
desarrollo de este entrenamiento; el entrenamiento “funcional” se ha implementado en circulos cientificos
y terapéuticos como un entrenamiento multidimensional debido a que maneja amplitud de movimiento al
usar varios de los grupos musculares en un solo ejercicio y esto resulta beneficioso en fases de
recuperacion y actividad fisica. En entrenamiento especifico de deporte este tipo de entrenamiento
funcional se refiere a lo general en una fase fisica especial de preparacién y en el entrenamiento especifico
ciertas necesidades corporales globales tales como hipertrofia musculo-esquelético, estabilizacion, y
metabdlica que, aunque vital en toda la preparacion deportiva, no es mas que un aspecto del proceso
global. Sientramos en detalles mas técnicos podemos afiadir que el entrenamiento funcional implica:

Un énfasis especial en desarrollar los sistemas musculares, trabajando en mejorar la tension muscular en
reposo.

Mejorar la fuerza del musculo y no su tamario.

Un trabajo intenso del «core».

Trabajar habilidades biomotoras.

Atencién en la postura corporal.

Fases del entrenamiento

Casi todas las actividades fisicas incorporan fuerza, velocidad, tolerancia fisica o flexibilidad, o una
combinacién de estos tres elementos. Los ejercicios de fuerza consisten en superar una resistencia; los
ejercicios de velocidad desarrollan al maximo la rapidez y una frecuencia elevada,; los ejercicios de
resistencia implican largas distancias, larga duracién y muchas repeticiones; y los ejercicios de flexibilidad
despliegan al maximo la amplitud del movimiento. Los ejercicios de coordinacién comprenden
movimientos complejos. :

Sin duda alguna, la capacidad para realizar ciertos ejercicios varia de un atleta a otro, y las capacidades
heredadas (o genéticas) de fuerza, velocidad y resistencia fisica influyen en la capacidad de los atletas
para rendir a gran nivel. Dichas capacidades también reciben el nombre de capacidades motrices
condicionales, cualidades fisicas generales, o biomotoras. Motora se refiere al movimiento, y el
prefijo bio designa la naturaleza biolégica (el cuerpo) de estas capacidades.

GASTO ENERGETICO PARA EL FORTALECIMIENTO DE CAPACIDADES.

El sindrome metabdlico o sindrome X, es un complejo proceso, asociado a mduiltiples factores, tanto
genéticos como al estilo de vida, en especial entre estos Ultimos, la sobrealimentacién y la inactividad fisica.
' La incidencia del sindrome metabélico en los paises desarrollados ha cobrado gran interés en los ultimos
afios, sobre todo por el hecho de estar asociado al padecimiento de diabetes, enfermedades coronarias y

| cerebrovasculares; ya que este fenémeno ha incrementado cinco veces mas la morbilidad cardiovascular
(23), (24).

Las investigaciones realizadas aun no sugieren un nivel de A.F. determinado comc mecanismo de
prevencion de riesgo cardiovascular referida a esta patologia en adultos. Sin embargo, los especialistas
concuerdan en afirmar que lo mas indicado es promover la actividad fisica en la infancia y la adolescencia
(27)) y que por otra parte, la respuesta a estas patologias no es sélo a través de los medicamentos, es
igualmente importante modificar los estilos de vida, realizando actividades que tengan que ver con la

cotidianidad, como tareas domésticas, largas caminatas y juegos al aire libre sustituyendo las horas frente
a la TV computador o video juegos.




Fuente de consulta:

o hitps://mhunters.com/es/blog/entrenamientofuncional/#:~:text=Caracter%C3%ADsticas%20del%2
Oentrenamiento%20funcional, E1%20er:'*enamiento%20funcional&text=Simula%20una%20activida
d%20de%20la,%2C%20potencia%2C%z20resistencia%2C%20etc
Bompa, 7. O., & Buzzichelli, C. A. (2017}, Periodizacién del entrenamiento deportivo. Paidotribo.
Pérez, B. M. (2014, June). Salud: entre |a actividad fisica y el sedentarismo. In Anales Venezolanos
de nutricién (Vol. 27, No. 1, pp. 119-128). Fundacién Bengoa.

RECURSOS:
Fisicos:
e Sala de tv, Planilla de asistencia, sillas, tablero, marcador, borrador de tablero.
Humanos:
o Ciudadanos de la comunidad de vida, profesional.

RESULTADOS:

Cualitativos

Durante la charla orientada por el educador fisico sobre el desgaste energético y su relacion con el
fortalecimiento de las capacidades fisicas, se observé un mayor nivel de comprension frente a la
importancia de la actividad fisica como medic para optimizar el uso de la energia corporal, reconociendo
cémo el ejercicio influye en la resistencia, la fuerza y la recuperacion del organismo. Asimismo, los
participantes mustraron interés y participacion, generando preguntas y reflexiones en torno a sus propios
habitos de vida, especialmente en relacién con el descanso, la alimentacién y la practica regular de
ejercicio.

De igual manera, se identificé un proceso de toma de conciencia sobre la necesidad de dosificar el esfuerzo
fisico, evitando tanto el sedentarismo como la sobrecarga, comprendiendo el equilibrio necesario para
favorecer el rendimiento y prevenir el agotamiento. A nivel actitudinal, se evidencio disposicion para
incorporar rutinas de actividad fisica ajustadas a sus capacidades, fortaleciendo la motivacion hacia el
autocuidado y el bienestar integral.

Finalmente, la charla permitié fortalecer habilidades como la escucha activa, la reflexion personal y la
apropiacion de conocimientos basicos sobre el funcionamiento del cuerpo, promoviendo cambios positivos
en 'a percepcion del ejercicio fisico como herrarnienta clave para el desarrollo de capacidades fisicas y la
mejora de la calidad de vida.

Cuantitativos:

°, total de ciudadanos: 18
N°. total de mujeres: 0
N°. total de hombres: 18
N°. total de LGBTIQ: 0

)
FIRMA DEL RESPONSABLE: /A u,dm (s Q’{ZZ <.
I 4 : ’

FIRMA COORDINADOR: - \%{//Z _
NOMBRE COORDINADOR: Lape, C&m\m

A




REGISTRO FOTOGRAFICO.
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Desgaste energético para fortalecer las capacidades.
LINEA DE ATENCION 2: Promocién para la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.
Fecha: 25/03/2026.

OPPO Reno10 5G

Sasaima | 25 de ma = 2026, 24 p.m
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de Vida el Rosario 25/03/2026 2:00 PM
: _ _ 3:30 PM
AREA: Trabajo Social RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Paula Andrea Contreras

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Inclusion Digital

OBJETIVO GENI.-'_-‘RAL: Fortalecer la inclusion digital mediante un enfoque diferencial, promoviendo el
desarr_ol_lo de habilidades sociales que permitan a las personas realizar tramites en linea, como derechos
de peticion y medidas correctivas, de manera auténoma, informada y efectiva.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Desarrollar habilidades sociales como la comunicacién asertiva, la comprension de normas vy la
toma de decisiones, aplicadas a la realizacion de tramites en linea.

e Capacitar a los participantes en el uso de herramientas digitales necesarias para gestionar procesos
como derechos de peticion y solicitudes relacionadas con medidas correctivas.

e Implementar estrategias de ensefianza con enfoque diferencial que respondan a las necesidades,

caracteristicas y contextos de la poblacion, facilitando su acceso y participacion en entornos
digitales.

METODOLOGIA: El taller se estructura desde la Linea de atencion 2: Promocioén de la inclusién socio
ocupacional desde el agenciamiento de capacidades. La metodologia se fundamenta en el enfoque socio-
educativo donde el aprendizaje se construye de manera conjunta a partir de la experiencia, la reflexion
critica y el disefio de estrategias aplicables a la vida cotidiana. '

Adecuacion: Se organiza junto a las ciudadanas y los ciudadanos el escenario seleccionado en este caso
el Kiosco para el desarrollo de la actividad, en donde se organizan los recursos necesarios para su
desarrollo.

Momento 1. Apertura y sensibilizacion:

Para dar inicio a la jornada, se propicia un ambiente de confianza, respeto y participacion activa,
favoreciendo la integracién de las y los participantes vy promoviendo el diadlogo abierto sobre sus
experiencias frente al uso de herramientas digitales y la realizacion de tramites en linea. Se realiza una
bienvenida inicial en la que se presenta el propésito del encuentro, orientado al fortalecimiento de la
inclusion digital mediante el desarrollo de habilidades sociales aplicadas a procesos como derechos de
peticion, medidas correctivas y otros tramites virtuales de interés ciudadano. Se socializan los objetivos de
la actividad, resaltando la importancia de adquirir competencias tanto digitales como sociales, tales como
la comunicacion asertiva, la comprension de normas, la toma de decisiones y la autonomia en entornos
virtuales. Asimismo, se explica que el proceso se llevara a cabo desde un enfoque diferencial, reconociendo
las particularidades, necesidades, ritmos de aprendizaje y contextos de cada participante, con el fin de
garantizar una participacion equitativa e inclusiva.

Para dinamizar este primer momento, se propone una actividad participativa en la que se utilizan tarjetas
con preguntas relacionadas con el uso de la tecnologia, experiencias en tramites en linea, dificultades
presentadas y conocimientos sobre sus derechos. Las tarjetas se intercambian de manera aleatoria
mientras suena musica suave Yy, al detenerse, quien conserve la tarjeta lee la pregunta en voz alta y
comparte su respuesta de manera voluntaria. Esta actividad permite identificar saberes previos, reconocer
barreras en el acceso digital, fortalecer la confianza grupal y generar un espacio de reflexion sobre la
importancia de las habilidades sociales y el acceso a herramientas digitales para el ejercicio de derechos.

Momento 2. Fortalecimiento de habilidades sociales para la gestion de tramites en linea con enfoque
diferencial




'En este momento se busca fortalecer el desarrollo de habilidades sociales y digitales necesarias para la
realizacion de tramites en linea, promoviendo el ejercicio auténomo de derechos a t‘ravés de herramler_'ltas
vituales como derechos de peticion, solicitudes ciudadanas y procesos relacuonad_os con medidas
correctivas. A partir de los saberes previos identificados, se orienta a las y los c!u_dadanos' en la
comprensién de como comunicarse de manera clara, respetuosay asertiva en entornos digitales, asi como
en la importancia de estructurar adecuadamente sus solicitudes.

Se propicia un espacio de aprendizaje practico donde se explica, de manera agcesib!e y adaptqda alas
caracteristicas del grupo (enfoque diferencial), el paso a paso para realizar tramites en linea, tenlendo_t?n
cuenta aspectos como el uso basico de dispositivos, la navegacion en plataformas digitales y la rgdat_:cmn
adecuada de solicitudes. Se enfatiza en la importancia de habilidades sociales como la paciencia, la
autonomia, la toma de decisiones y la confianza en si mismos para interactuar con plataformas
institucionales.

Tomando como base ejemplos cotidianos, se realiza un ejercicio guiado en el que las y los participantes
analizan situaciones donde se requiere realizar un tramite en linea, identificando qué tipo de solicitud
corresponde, como redactarla y a qué entidad dirigirla. Esto permite articular el conocimiento teérico con
la practica.

Para orientar la reflexion y el aprendizaje, se plantean las siguientes preguntas:

1. ¢Qué dificultades has tenido al momento de realizar un tramite en linea o utilizar herramientas
digitales?

2. /Qué habilidades consideras necesarias para comunicarte de manera efectiva al realizar una |
solicitud virtual? ;

3. ¢Coémo podrias aplicar lo aprendido hoy para gestionar un derecho de peticién u otro tramite en tu
vida cotidiana?

Posteriormente, se desarrolla una actividad practica y participativa en la que las y los participantes elaboran
de manera sencilla un ejemplo de solicitud (como un derecho de peticién), contando con acompafiamiento
y orientacion constante. Este ejercicio permite afianzar los conocimientos adquiridos, fortalecer la confianza
en el uso de herramientas digitales y promover la inclusion, garantizando que cada persona avance segun
sus capacidades y necesidades.

Momento 3. Cierre y compromiso personal: En este momento final, se busca consolidar los aprendizajes
adquiridos durante la jornada, reforzando la importancia de la inclusion digital como una herramienta clave
para el ejercicio de derechos y la participacion en la sociedad. A través de un espacio breve de didlogo
reflexivo, las y los participantes comparten los conocimientos construidos en torno al uso de herramientas
digitales, la realizacion de tramites en linea y el desarrollo de habilidades sociales como la comunicacién
asertiva, la autonomia y la toma de decisiones en entornos virtuales. Se retoma la importancia del enfoque
diferencial trabajado durante la jornada, destacando que cada persona tiene ritmos, capacidades y
contextos distintos, los cuales deben ser reconocidos y respetados para garantizar un acceso equitativo a
la tecnologia y a los servicios digitales. Asimismo, se enfatiza como el uso adecuado de herramientas
digitales, como la elaboracién de derechos de peticion o la gestion de solicitudes relacionadas con medidas
correctivas, permite a las personas ejercer sus derechos de manera informada y efectiva.

Posteriormente, se invita a las y los participantes a asumir un compromiso personal sencillo, como practicar
el uso de plataformas digitales, fortalecer sus habilidades sociales al momento de realizar tramites en linea,
compartir lo aprendido con su entorno cercano o acompaniar a otras personas que presenten dificultades
en el acceso o uso de estas herramientas.

Finalmente, se resalta que el fortalecimiento de la inclusién digital no solo impacta el desarrollo individual,
sino que también contribuye a la construccion de una comunidad mas informada, participativa y solidaria,

donde el conocimiento y el apoyo mutuo se convierten en elementos fundamentales para la garantia de
derechos.

TEMAS

La inclusién digital constituye una estrategia social orientada a garantizar el acceso, uso y apropiacién de
las tecnologias de la informacion y la comunicacion (TIC) por parte de todas las personas, especiaimente
aqguellas en condicion de vulnerabilidad. Mas alla del acceso a dispositivos o conectividad, la inclusion
digital implica el desarrollo de habilidades que permitan a las personas interactuar de manera efectiva,
segura y auténoma en entornos virtuales, facilitando su participacién activa en la sociedad y el ejercicio
de sus derechos mediante herramientas digitales, como la realizacién de trémites en linea (derechos de
peticién, solicitudes ciudadanas, medidas correctivas, entre otros).
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Desde una perspectiva psicosocial y socioemocicnal, la inclusién digital se relaciona estrechamente con el
fortalecimiento de habilidades sociales como la.gemunicacion asertiva, la toma de decisiones, la resolucion
|de problemas y la autoconfianza. Estas habi]*ades son fundamentales al momento de interactuar en
| plataformas digitales, redactar solicitudes formaies o gestionar procesos virtuales. Segin Daniel Goleman
1(1995), la inteligencia emocional permite reconocer y gestionar las emociones propias y las de los demas;
en este contexto, favorece la seguridad y la autonomia al enfrentar entornos digitales que pueden genera;
incertidumbre o temor en quienes no estan familiarizados con ellos.
Ky

El enfoque diferencial en la inclusion digital reconoce que no todas las personas parten de las mismas
condiciones, capacidades o experiencias frente al uso de la tecnologia. Por ello, se hace necesario adaptar
los procesos de ensefianza a las caracteristicas particulares de cada poblacién (edad, nivel educativo,
contexto social, habilidades previas), garantizando asi un aprendizaje accesible, equitativo y significativo.
Este enfoque permite disminuir las brechas digitales y promover una participaciéon mas inclusiva en los
espacios virtuales.

Asimismo, la inclusién digital contribuye a la construccion de entornos de confianza y participacién, donde
las personas pueden ejercer sus derechos de manera informada. El uso adecuado de herramientas
digitales para la gestion de tramites en linea iortalece la autonomia ciudadana, permitiendo acceder a
servicios, realizar solicitudes y comunicarse con entidades de manera directa y oportuna. En este proceso,
la comunicacién clara, el respeto por las normas y la empatia son elementos clave para una interaccion
efectiva en entornos virtuales.

Reflexion emocional y fortalecimiento del bienestar digital y social: E| componente emocional en la
inclusién digital es fundamental, ya que muchas personas pueden experimentar inseguridad, miedo o
frustracion frente al uso de la tecnologia. La educacién emocional, como plantea Rafael Bisquerra (2018),
permite desarrollar competencias que favorecen el bienestar y la adaptacion a nuevos contextos, lo cual
se refleja en la capacidad de las personas para aprender, adaptarse y utilizar herramientas digitales de
manera adecuada.

A través de espacios de aprendizaje y acompafiamiento, las personas comprenden que el uso de la
tecnologia no solo es una habilidad técnica, sino también una herramienta para mejorar su calidad de vida,
acceder a oportunidades y ejercer sus derechos. De esta manera, la inclusién digital se convierte en un
recurso clave para el fortalecimiento del bienestar social, la autonomia y la participacién ciudadana.

Reflexion emocional y fortalecimiento de la convivencia a través de la inclusion digital: El
desarrollo de habilidades sociales en entornos digitales favorece la convivencia y la interaccion
respetuosa en espacios virtuales. La inclusion digital permite a las personas no solo acceder a
informacion, sino también comunicarse, colaborar y apoyarse mutuamente, fortaleciendo asi los lazos
comunitarios.

A través de procesos formativos con enfoque diferencial, las y los participantes comprenden que el acceso
a la tecnologia y el conocimiento sobre su uso les permite no solo resolver necesidades individuales, como
la realizacion de tramites en linea, sino también apoyar a otras personas en su entorno. Esto fomenta la
solidaridad, la corresponsabilidad y la construcciéon de comunidades mas informadas, participativas e
inclusivas, donde la tecnologia se convierte en una herramienta para la garantia de derechos y el bienestar
colectivo.

FUENTES

« Rafael Bisquerra (2018). Educacién emocional y bienestar. Editorial Desclée de Brouwer.
« Daniel Goleman (1995). La inteligencia emocional. Editorial Kairés.
« UNESCO (2018). Marco de competencias de los docentes en materia de TIC

'RECURSOS:
e Listado de asistencia, hojas, esfero, lapices, marcadores y celular con camara.

RESULTADOS:
Cualitativos:

A partir del desarrollo de la actividad “Mis derechos y a dénde acudir”, se evidencio una partigigac_ién activa
y reflexiva por parte de las y los ciudadanos, quienes se involucraron de manera dinamica en la
identificacion de sus derechos sociales y laborales y en el reconocimiento de las redes dg_ apoyo
disponibles para su proteccion. Durante el ejercicio de construccion colectiva, las y los participantes

29



aportaron ejemplos, compartieron experiencias y manifestaron interés por comprender mejor como actuar|

frente a posibles vulneraciones.

La actividad permitié transmitir de manera clara el proposito central: no solo conocer derechos como el
salario justo, la afiliacién a la seguridad social, las condiciones dignas de trabajo y el acceso a servicios
sociales, sino también comprender la importancia de acudir oportunamente a redes de apoyo
institucionales y comunitarias cuando estos sean vulnerados. Se logré que las y los participantes
establecieran una relacién directa entre el derecho y el mecanismo de apoyo correspondiente, fortaleciendo
su capacidad de orientacion y toma de decisiones.

Asimismo, el espacio favorecié la reflexion sobre la importancia del ‘acompafiamiento y |la
corresponsabilidad, destacando que las dificultades laborales o sociales no deben enfrentarse de manera
aislada. Se promovié la confianza en las redes de apoyo y se reforzé la idea de que el conocimiento ‘es
una herramienta clave para la defensa y garantia de derechos.

Finalmente, la actividad contribuyé al fortalecimiento de habilidades sociales como la comunicacion
asertiva, la escucha activa y el trabajo en equipo, consolidando un aprendizaje significativo y practico que
puede ser aplicado en el entorno familiar, laboral y comunitario. De esta manera, se cumplié el objetivo de
sensibilizar y empoderar a las y los participantes frente al ejercicio informado de sus derechos sociales y
laborales y el uso adecuado de las redes de apoyo.

Cuantitativos:
Ciudadanos: 21
Hombres: 21

Mujeres: 0
LGBTIQ+: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: /ﬁ;‘j

FIRMA COORDINADOR: '
2 \z//%

NOMBRE COORDINADOR: ,ngt; /L'(s/’ Gle
F




Registro fotografico
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Inclusién Digital
Linea de atencion 2: Promocién de la inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de capacidades
FECHA: 25/03/2026
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 25/03/2026 Inicio: 02:00 pm
Final: 03:30 pm
AREA: RESPONSABLE DE LA Astrid Carolina Rico Sanchez
Terapia ocupacional ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Dinero y salud mental

OBJETIVO GENERAL:

* Sensibilizar a las ciudadanas y los ciudadanos habitantes de calle en finanzas basicas mediante
herramientas que puedan implementar en el dia a dia y logren tener un adecuado manejo del
dinero.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Orientar a las y los ciudadanos en el control de la economia personal mediante estrategias
sostenibles que refuercen el bienestar financiero.

e Sensibilizar a las ciudadanas y ciudadanos del impacto del mal manejo adecuado de dinero en la
salud mental mediante herramientas clave para un autocuidado financiero.

METODOLOGIA: Para el desarrollo de esta actividad transversal, en el marco de la linea de atencién |I.
Promocién de la inclusion socio-ocupacional desde el agenciamiento de capacidades La actividad se
llevara a cabo mediante una metodologia lidico pedagogica. 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 situaciones evitando asi volver a las dinamicas de calle, es decir buscar que cada persona logre
el mayor grado de desarrollo personal posible.

Adecuacion: Se realizara el llamado a las y los ciudadanos en el aula Gabriel Garcia Marquez, para que
logren organizarse en el espacio. Posteriormente se brindan las instrucciones para la ejecucién de la
actividad.

Primer momento: Se iniciara el taller con un corto video de nota de noticiero llamado El impacto del
dinero en la salud mental | El Poder En Ti de 2:25min, en donde se visibilizara los efectos negativos del
dinero en la salud mental mediante estadisticas. Posteriormente se retroalimenta y se adentra en la
tematica con preguntas orientadoras como: ;Qué me hace sentir seguro/a financieramente?, ;Como
afecta a mi salud la preocupacién por el dinero?, ;(Mi situacion financiera genera conflictos en mis
relaciones personales?

Segundo Momento: Se continuara con la proyeccién de un video de un video corto de 3:13 sg llamado
£ Cémo el dinero afecta nuestra salud?, en donde se relacionara las dos hormonas que entran en juego al
momento de relacionar emociones y dinero, que conlleva a las decisiones financieras. Posteriormente se
retroalimentara con dos preguntas orientadoras tales como: ,Qué patrones repetitivos noto en mis gastos
cuando me siento estresado(a) o ansioso(a)? y ;Qué experiencias traumaticas o positivas pasadas estan
afectando mi forma de gastar hoy?

Tercer momento: Se finalizara brindando herramientas a los ciudadanos tales como: Herramientas |

practicas para mejorar la relacién con el dinero y salud mental y aspectos a tener en cuenta en el
autocuidado financiero.

Reacondicionamiento del espacio: El espacio del aula Gabriel Garcia Marquez quedara ordenado y
libre de basura o de cualquier objeto que afecte la imagen o el cuidado de este espacio.

TEMAS

(Alguna vez te has cuestionado acerca de tu relacién con el dinero y la salud mental? En primer lugar, es
necesario comprender que nuestra relacion con el dinero esta profundamente ligada a nuestras
emociones, decisiones y calidad de vida.

La forma en que manejamos nuestras finanzas puede ser un reflejo directo de nuestro bienestar mental y
emocional.
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Relacion con el dinero y salud mental: su impacto

Las preocupaciones econémicas pueden ser una fuente significativa de estrés y ansiedad. Situaciones
como el endeudamiento, el miedo al futuro financiero o la comparacién social pueden afectar nuestra
estabilidad emocional.

Como menciona Sabri Castelli en el episodio de Conversaciones al Desnudo : "El dinero puede darte
tranquilidad o disparar ansiedades y generar un miedo constante". Esta relacién bidireccional también se
manifiesta en cdmo nuestra salud mental influye en nuestras finanzas.

La impulsividad emocional, por ejemplo, puede llevarnos a compras compulsivas. Sin embargo, la
evitacion de problemas financieros puede generar una falta de control sobre nuestras cuentas.

El dinero no es solo una herramienta de intercambio. Es también un reflejo de nuestras emociones y
creencias. Comprender que nuestra relaciéon con el dinero y salud mental se vinculan estrechamente es
el primer paso para mejorar nuestra relacion con las finanzas y reducir el impacto negativo en nuestro
bienestar emocional.

Una gestion econdémica consciente nos permite tomar decisiones alineadas con nuestros valores y evitar
la ansiedad que genera la falta de planificacion. El autocuidado financiero implica:

« Conocer nuestras emociones en relacion con el dinero.

« Establecer limites de gasto que no comprometan nuestra estabilidad.

« Evitar la cultura de consumo impulsivo que puede derivar en endeudamiento crénico.

» Priorizar el ahorro y la inversion como herramientas de bienestar a largo plazo.

Herramientas clave para una economia consciente:

1. Autodiagnéstico financiero. Reflexiona sobre cémo te sientes respecto al dinero. Preguntas
como ";Coémo me hace sentir mi situacién financiera actual?" o ";Qué patrones repito con mis
gastos?" pueden ayudarte a detectar creencias limitantes y comportamientos perjudiciales.

2. Organizacion y planificacion. Crea un presupuesto realista que contemple gastos fijos, ahorro y
autocuidado financiero. Se recomienda llevar un registro de gastos: el mirar los gastos mensuales
se entiende y comprende desde que emocién se esta comprando.

3. Educacién financiera. Invertir tiempo en aprender sobre conceptos basicos de finanzas
personales es clave para mejorar la toma de decisiones: "No basta con saber de numeros,
también hay que conocerse a uno mismo.

4. Atencion plena financiera. Antes de realizar una compra, preglntate si esta alineada con tus
necesidades reales. La economia conscente implica pausar y analizar antes de gastar de forma
impulsiva.

5. Gestion del estrés financiero. Aprender técnicas de regulacién emocional , como la meditacién
o la escritura reflexiva, puede ayudar a disminuir la ansiedad asociada con las finanzas y mejorar
la toma de decisiones.

REFERENCIAS:
o hitps://www.youtube.com/watch?v=nteFZiN3204
o hitps://www.youtube.com/watch?v=U0BqjW416VY
e htitps://www.psimammoliti. com/recursos/blog/dinero-y-salud-mental-como-tu-relacion-con-la-
economia-impacta-tu-bienestar-emocional

RECURSOS
Fisicos: sillas, mesa, listado de asistencia, video beam, internet y bafle.

Recursos humanos: Ciudadanos y Terapeuta ocupacional.

RESULTADOS:

Cualitativos: Los ciudadanos se muestran receptivos teniendo en cuenta que es un tema del cual han
tenido dificultad para dar un manejo adecuado del dinero. Se evidencia al inicio del taller
desconocimiento de la relacién del dinero con emociones y salud mental, sin embargo, al adentrar en la
tematica muestran curiosidad por preguntar, por conocer mas detalladamente las herramientas a
implementar en el dia a dia. Algunos ciudadanos expresan que, al hacer un barrido de experiencias y
patrones conductuales a lo largo de la vida, reinciden en que no han sabido gestionar las e_mocio_nes. por
lo cual han reprimido y han buscado como refugio la compra de consumo de sustancias psicoactivas que
les genera placer, es decir “alimentan” la dopamina. Con lo anterior los ciudadanos concluyen la
importancia de continuar en ese proceso de autoconocimiento que les permita reconocer las emociones y
tomar decisiones financieras conscientes, priorizando las necesidades, modificando las conductas que
han repetido durante afios y que estas generen otras respuestas que brinden bienestar.




b

Cuantitativos:

N°. Participantes: 12
N°. Hombres: 12

N°. Mujeres :0
LGBTIQ:0

FIRMA DEL
RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE
COORDINADOR:




REGISTRO FOTOGRAFICO
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: DINERO Y SALUD MENTAL

LINEA DE ATENCION Il: PROMOCION DE LA INCLUSION SOCIO-OCUPACIONAL DESDE EL
AGENCIAMIENTO DE CAPACIDADES
FECHA: 25/03/2026
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Cédigo: FOR-
PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Veraitn: 4
SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL

Fecha: Memo

- 12019048610 -
A;%m FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1de 4
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA
Comunidad de vida el rosario 25/03/2026 INICIO: 02:00 Pm
3 FINAL: 3:00 Pm
AREA: Pedagogia RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Maria Carmensa Quifionez

Ortiz

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Reconstruccién De Proyecto Vida

OBJETIVO GENERAL.:

Fortalecer las habilidades comunicativas de los participantes del grupo Alfa Cipreia a partir del desarrollo
de procesos de lectura y escritura, mediante la implementacion de estrategias pedagégicas con enfoque
diferencial que favorezcan el aprendizaje significativo, la inclusién social y el reconocimiento de las
capacidades individuales como parte fundamental en la construccion de su proyecto de vida.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Recalcar la importancia de la lectura y la escritura como herramientas fundamentales en la vida
cotidiana, no solo en el ambito académico sino también en la interaccién social y el desarrollo
personal.

o Promover el reconocimiento de diferentes formas de comunicacién escrita en contextos
comunitarios, tales como avisos, cartas, mensajes y textos informativos.

e Desarrollar ejercicios practicos que permitan el fortalecimiento progresivo de las habilidades
lectoras y escritoras, respetando los ritmos de aprendizaje de cada participante.

« Fomentar la confianza en los participantes para expresarse de manera escrita, fortaleciendo su
autoestima y seguridad personal.

METODOLOGIA:

El taller se desarrollé bajo un enfoque tedrico-practico, centrado en el aprendizaje significativo, donde los
participantes no solo adquieren conocimientos, sino que los relacionan con su vida diaria. Se
implementaran estrategias pedagogicas activas como el aprendizaje colaborativo, la participacién guiada
y el acomparnamiento individual.

Se tendra en cuenta el enfoque diferencial, reconociendo las particularidades de cada participante,
especialmente en contextos de vulnerabilidad, promoviendo asi la inclusién, el respeto y la equidad.

Este taller se trabajé mediante la linea 2 promocién de la inclusion socio ocupacional desde el
agenciamiento de las opcrtunidades, con ciudadanos de la etapa 5

Adecuacion:

El espacio sera organizado previamente garantizando condiciones adecuadas de iluminacion, ventilacion
y comodidad. Se dispondran los materiales necesarios para facilitar el desarrollo de la actividad y se
fomentara un ambiente de respeto, confianza y participacion activa.

Primer momento:
Se dio inicio a la actividad con un saludo cordial y acogedor por parte del profesional en pedagogia, |
promoviendo un ambiente de respeto, confianza y disposicién para el aprendizaje. Seguidamente, se
realizé una dinamica rompe-hielo breve que permita la integracién del grupo y la activaciéon de saberes
previos.

Posteriormente, se llevé a cabo una actividad de sensibilizacién a través de la lectura en voz alta de un
texto corto, una historia de vida o una reflexién relacionada con la superacién personal, la importancia de |
aprender a leer y escribir, 0 el valor de la educacién en la vida cotidiana. Esta lectura estara acompanada |




de preguntas orientadoras que inviten a los participantes a expresar sus opiniones, experiencias y
emociones frente al tema.

En este espacio se fomentd la participacion voluntaria, el respeto por la palabra del otro y la escucha
activa. Ademas, se motivé a los ciudadanos a reconocer a lectura y la escritura como herramientas utiles
en su vida diaria, resaltando situaciones concretas como leer un aviso, escribir un mensaje o comprender
informacion basica.

Para finalizar este momento, se realizara una breve reflexion grupal que permita conectar el tema con la
importancia de fortalecer estas habilidades dentro de su proceso de crecimiento personal y
reconstruccion del proyecto de vida.

Segundo momento:

En este momento se desarrollaran actividades practicas enfocadas en el fortalecimiento de las
habilidades de lectura y escritura, adaptadas a los diferentes niveles de los participantes. Se trabajara
bajo una metodologia activa y participativa, promoviendo el aprendizaje significativo y el acompafiamiento
constante.

Las actividades incluiran:

Lectura guiada de textos sencillos, donde el facilitador apoyara la correcta pronunciacion,
entonacioén y comprension.

Ejercicios de reconocimiento de palabras y frases de uso cotidiano.

Copia de textos cortos para fortalecer la motricidad fina y la estructura de la escritura.
Dictados basicos que permitan trabajar la escucha, la atencién y la escritura.
Construccién de frases sencillas relacionadas con su entorno o experiencias personales.
Actividades de comprension lectora mediante preguntas abiertas y cerradas.

VVVVV V¥

Se implemento el trabajo colaborativo, donde los participantes con mayores habilidades podran apoyar a
quienes presentan dificultades, fortaleciendo valores como la solidaridad, el respeto y la empatia.

El profesional realizara acompafiamiento permanente, brindando orientacién individualizada, reforzando
positivamente los logros y ofreciendo retroalimentacion constructiva. Se tendra en cuenta el ritmo de
aprendizaje de cada participante, evitando generar frustracion y promoviendo la motivacion constante.

Este espacio busca que los participantes no solo desarrollen habilidades técnicas, sino que también
ganen confianza en sus capacidades y pierdan el temor a equivocarse.

Tercer momento:

En la fase final, se realizé una socializacién de los trabajos desarrollados durante la actividad. Los
participantes tendran la oportunidad de compartir sus escritos, lecturas o ejercicios realizados,
promoviendo la expresién oral y el reconocimiento de sus propios avances.

Este espacio permitira fortalecer la autoestima y la confianza, ya que se validara el esfuerzo individual y
se resaltaran los logros alcanzados, sin enfocarse unicamente en los errores. Se fomentara un ambiente
de respeto, donde cada intervencion sera valorada de manera positiva.

Posteriormente, el profesional realizara una retroalimentacion grupal, destacando aspectos como:

% Avances en lectura y escritura.

< Participacion activa.

< Actitud frente al aprendizaje.

%+ Aspectos a fortalecer en préximas actividades.

Se incluyo una breve actividad ludica o dinamica de cierre que refuerce los aprendizajes adquiridos, como

juegos de palabras, lectura grupal o ejercicios participativos, con el fin de finalizar la jornada de manera
motivadora.

Finalmente, se realizé una reflexién final donde los participantes identificaron qué aprendieron, como se
sintieron y como pueden aplicar lo aprendido en su vida diaria. Se reforzara la importancia de continuar
| practicando la lectura y la escritura como herramientas clave para su desarrollo personal y social.
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Reacondicionamiento del espacio:

Al finalizar la jornada, se incentivé en los partu:lpantes el sentido de responsabilidad y cuidado del
entorno, dejando el espacio limpio y organizado.

TEMAS: Las habilidades de lectura y escritura constituyen pilares fundamentales en el desarrollo integral
del ser humano, ya que no solo permiten la adqws;c:én de conocimientos, sino que también facilitan la
comunicacion, la interaccion social y la construccién de la identidad personal. Estas competencias forman
parte de los procesos basicos de aprendizaje y estan directamente relacionadas con el desarrollo
cognitivo, emocional y social de los individuos.

Desde el punto de vista cognitivo, la lectoescritura implica el uso de funciones mentales superiores como
la atencion, la memoria, la percepcién, el razonamiento y la comprension. La lectura, en particular,
permite interpretar, analizar y reflexionar sobre la informacién, fortaleciendo el pensamiento critico. Por su
parte, la escritura es una herramienta que posibilita organizar ideas, expresar pensamientos, emociones y
experiencias, favoreciendo la autorregulacion y la creatividad.

Asimismo, estas habilidades estan estrechamente vinculadas con las funciones ejecutivas, tales como la
planificacién, la toma de decisiones y la resolucién de problemas. A través de la practica constante de la
lectura y la escritura, los participantes desarrollan la capacidad de estructurar ideas, seguir instrucciones,
comprender contextos y generar respuestas adecuadas a diferentes situaciones de la vida cotidiana.

En contextos de inclusién social, el fortalecimiento de la lectoescritura cobra especial importancia, ya que
se convierte en un medio para reducir brechas educativas y sociales. Permite a los participantes acceder
a informacién relevante, comprender su entorno. ejercer sus derechos y participar activamente en la
comunidad. Ademas, facilita la integracion en entornos educativos y laborales, contribuyendo a la
construccion de un proyecto de vida mas auténomo y significativo. |
Es importante resaltar que el proceso de aprendizaje de la lectura y la escritura no es homogéneo, ya que
cada persona posee ritmos, estilos y experiencias diferentes. Por ello, se hace necesario implementar
estrategias pedagdgicas flexibles y adaptativas que respondan a las necesidades individuales,
promoviendo un aprendizaje inclusivo, respetuoso y equitativo.

Dentro de este proceso, también se reconoce la importancia del aprendizaje significativo, en el cual los
nuevos conocimientos se relacionan con experiencias previas del participante, facilitando una mayor
comprension y apropiacion de los contenidos. De esta manera, las actividades propuestas buscan ser

contextualizadas, practicas y funcionales, permitiendo que los participantes encuentren sentido y utilidad
en lo que aprenden.

Finalmente, el fortalecimiento de estas habilidades contribuye no solo al desarrollo académico, sino
también al crecimiento personal, fortaleciendo la autoestima, la confianza y la capacidad de expresion.
Esto impacta positivamente en la reconstruccion del proyecto de vida, ya que brinda herramientas para la
toma de decisiones, la definicién de metas y la proyeccién hacia el futuro.

Fuentes:

Ausubel, D. P. (1983). Psicologia educativa: Un punto de vista cognoscitivo. México: Trillas.
Freire, P. (1970). Pedagogia del o"rimi'o. México: Siglo XXI Editores.

Lev Vygotsky, L. S. (1978). El desarrollo de los procesos psicolégicos superiores. Barcelona:
Critica.

e Ministerio de Educacion Nacional de Colombia (2016). Lineamientos curriculares de Lengua
Castellana. Bogota, Colombia.

UNESCO (2017). La alfabetizacién como motor de desarrollo.

UNICEF (2019). Educacién inclusiva y equitativa de calidad.

Cassany, D. (2006). Tras las lineas: Sobre la lectura contemporanea. Barcelona: Anagrama.
Solé, I. (1992). Estrategias de lectura. Barcelona: Graé.

RECURSOS Y RESULTADOS
RECURSOS:

 Fisico:
Hojas, cuadernos, lapices, textos impresos, tablero
e Humano:
Participantes (ciudadanos y ciudadanas) y profesional en pedagogia




RESULTADOS ESPERADOS: T

Cualitativos:
Fortalecimiento de la motivacion hacia la lectura y escritura, mejora en la participaciéon y mayor confianza
en la expresion escrita.

Cuantitativos:
N°Total: 11

N° Hombres: 10
N° Mujeres: 1
N° LGTBQ: 0
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REGISTRO FOTOGRAFICO
Actividad: reconstruccién de proyecto vida
Linea de atencion 3: Fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestién y el aprovechamiento de las
oportunidades.
Fecha: 25/03/2026
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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1de?2
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario - 26,27/2026 Inicio: 9:00am
Final: 12:00pm
AREA: TALLERISTA RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Leonel Malagén

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: TALLER DEL MAESTRO (Bisuteria)

OBJETIVO GENERAL: Fomentar el aprendizaje de técnicas basicas de bisuteria en los ciudadanos
mediante la elaboracion de piezas artesanales en bisuteria, mejorando la creatividad motricidad fina
aprovechando productivo del tiempo libre.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:
« Promover el trabajo auténomo y la participaciéon activa durante el proceso de la elaboracion de
piezas en bisuteria
¢ Incentivar el uso productivo del tiempo libre mediante la creacién de accesorios artesanales
e Elaborar accesorios sencillos como manillas aplicando técnicas basicas de ensartado

METODOLOGIA: E| taller se desarrollara mediante metodologia teérico-practica participativa y
demostrativa donde los ciudadanos aprenderan desde la linea de atencion Il. promocion de la inclusién
socio ocupacional desde el agendamiento de capacidades, a elaborar piezas artesanales en mostacilla

Adecuacion: Se realizara la notificacion del taller por medio de los tableros informativos que la
actividad se realizara en area polifuncional aula de artes donde se realizara, el taller del maestro
(bisuteria

Primer momento: se dara la informacién de cada actividad a realizar con la metodologia a desarrollar se
realizara el llamado a los ciudadanos que deseen participar en la actividad de bisuteria elaboracién de
piezas artesanales en mostacilla demostracion del paso a paso de la ensartada combinacion de colores,
manejo del hilo y técnicas basicas los materiales (mostacilla, hilo, agujas, telar).

Segundo Momento: una vez dada una breve explicacién de que se tratara el taller de bisuteria donde se
realizaran piezas artesanales con la elaboracién de manilas aretes, se procedera a dar inicio a la actividad

Tercer momento: seguido se dara inicio a la actividad de realizacién del taller de bisuteria donde
aprenderan a identificar y usar correctamente hilos, ensartado de accesorios en mostacilla

Reacondicionamiento del espacio: se solicitara a los ciudadanos que participaron en la actividad dejar
el espacio limpio y en buenas condiciones, limpio y sin residuos de materiales recogiendo sillas para la
finalizacion del a actividad.

TEMA La mostacilla checa es un tipo de cuenta o abalorio de vidrio de alta calidad, producido
tradicionalmente en la region de Bohemia, en la actual Republica Checa, un territorio reconocido
mundialmente por su tradicion milenaria en la fabricacién de vidrio artesanal. Estas mostacillas se
caracterizan por su forma uniforme, precision en el tamafio y perfeccion en el acabado, lo que las convierte
en uno de los materiales mas valorados en la bisuteria artesanal y el disefio de joyeria.Su proceso de
fabricacién combina técnicas industriales modernas con conocimientos artesanales transmitidos durante
siglos. Las mostacillas se elaboran a partir de vidrio fundido que es moldeado en finos tubos,
posteriormente cortado y pulido hasta obtener cuentas pequefias de dimensiones exactas. Gracias a este
proceso, la mostacilla checa destaca por su consistencia, simetria y durabilidad, cualidades que permiten
la creacion de tejidos uniformes y patrones complejos sin irregularidades. Otro aspecto fundamental es
su amplia variedad de colores, acabados y texturas. Existen tonos transparentes, opacos, satinados,
metalicos, irisados, mate, facetados y. mas, lo cual abre un enorme abanico de posibilidades creativas.
Esta diversidad permite a los artesanos desarrollar piezas con un alto nivel estético y un estilo propio, ya
sea en manillas, collares, aretes, bordados, accesorios textiles o pieza decorativas. La mostacilla checa
es apreciada no solo por su calidad fisica, sino también por su valor cultural y artesanal. Su uso se ha
extendido a nivel global, especialmente en América Latina, donde se ha integrado en tradiciones
artesanales indigenas, disefios contemporaneos y proyectos comunitarios. En Colombia, por ejemplo, su
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uso ha permitido fortalecer procesos de emprendimiento, empoderamiento femenino, preservacion de
técnicas manuales y expresién cultural a través del color y el disefio. Ademas, trabajar con mostacilla
checa favorece el desarrollo de habilidades como la motricidad fina, la precisién, la paciencia y la
creatividad, ya que su tamafio pequefio exige concentracion y atencién al detalle. Por ello, es un material
muy utilizado en talleres educativos, terapéuticos, artisticos y comunitarios. En sintesis, la mostacilla
checa es mucho mas que un insumo para la bisuteria: representa una Mostacilla se refiere a abalorios
pequefos, generalmente de vidrio, con forma redondeada u ovalada y un agujero en el centro, usados
para hacer joyeria y decorar ropa. También puede referirse a la municién de caza de tamafio pequefio o,
en algunos lugares, a plantas especificas o a la tachuela usada por los zapateros.

Referencias
https://www.google.com/search?qg=bisuteria+en+mostacilla+conceptos&riz=1C1GCEB_enC0O1169C0O11
69&og=bisuteria+&gs_lcrp=EgZjaHJvbWUqCAgAEEUYJxg
RECURSOS:
Fisicos:

e Mostacilla telares agujas hilos esferos planillas de asistencia.

Humanos:
e Tallerista
e Ciudadanos

RESULTADOS:
Cualitativos: se observa mayor precision creatividad y coordinacién en los ciudadanos al disefiar y

combinar colores diferentes materiales y estilos propios ,mejoraron su motricidad fina su autoestima y
confianza y mejor manejo de composiciones aplicando combinaciones en sus disefios

Cuantitativos: 26 /03/2026 SE CONTOCON LA PARTIPACION DE 15 CIUDADANOS

HOMBRES 13

MUJERES 2

LGTBI 0

27/03/2026 SE CONTO CONLA PARTICIPACION DE 10 CIUDADANOS

HOMBRES 9

MUJERES 1
LGTBI 0

FIRMA DEL
RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR:




REGISTRO FOTOGRAFICO
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: TALLER DEL MAESTRO (BISUTERIA)
ATENCION 4: DINAMIZACION DE LA ATENCION INTEGRAL BASADA EN COMUNIDAD
FECHA: 26/03/2026

26/03
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REGISTRO FOTOGRAFICO
Nombre de la actividad: Taller del maestro (Bisuteria)
ATENCION 4: DINAMIZACION DE LA ATENCION INTEGRAL BASADA EN COMUNIDAD DE VIDA
Fecha: 27/03/2026
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: X FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 26/03/2026 INICIO 11:00 AM
d FINAL 12:00 PM
AREA: RESPONSABL : DE LA ACTIVIDAD: Alejandro Bejarano
Tallerista

NOMBRE DE ACTIVIDAD: Coro, voces del rosario

OBJETIVO GENERAL:

Fomentar la expresion musical, la integracion comunitaria y el bienestar emocional de los participantes
mediante la preparacion e interpretacion colectiva de repertorio musical, promoviendo habilidades vocales
basicas, trabajo en equipo y un ambiente de cornvivencia armoniosa dentro de la comunidad.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

o Fortalecer la autoestima y la autoconfianza mediante la expresion vocal y la participacion activa en
actividades grupales.

» Desarrollar habilidades socioemocionaics, como la empatia, la comunicacién asertiva y la escucha
respetuosa dentro del grupo.

METODOLOGIA

Para ei desarrollo de la actividad se implementara una metodologia psicoeducativa, la cual se desarrollara
en taller de interés, teniendo en cuenta la linea iz atencion Il: promocién de la inclusién socio ocupacional
desde el agenciamiento de capacidades. por la cual se dara inicio con:

Enfoque pedagdgico y humano
' La metodologia se basa en un aprendizaje vivercial, participativo y centrado en la persona, donde el canto
 se utiliza como herramienta de expresion, cone«ién emocional y fortalecimiento del sentido comunitario.
2. Estrategias metodologicas
a) Sesiones vivenciales LM
Cada encuentro combina practica vocal, dinamicas grupales y reflexion personal.
Se busca que el aprendizaje ocurra experimentando, no solo recibiendo instrucciones.
Aprendizaje progresivo
El taller avanza de lo simple a lo complejo:

o Calentamiento vocal y corporal

- » _Ejercicios de respiracion y afinacién

o Trabajo ritmico y memorias musicales

« Ensamble por voces y montaje de reperiorio

« Integracién emocional e interpretativa
c¢) Trabajo cooperativo
Se promueve el apoyo mutuo mediante:

« Ensayos por equipos

¢ Practicas en parejas para la afinacion

« - Correcciones cclectivas con actitud positiva

» Roles rotativos (lider de entrada, guia de ritmo,
Esto favorece el desarrollo personal y la cohesién grupal.
d) Expresion emocional
Se integran técnicas como:

« Breves momentos de respiracion consciznte

« Reflexion grupal al cierre de cada sesion

« [Espacios para compartir sensaciones o avances
El objetivo es fortalecer la autorregulacion, la conciencia de si mismo y la confianza.
e) Metodologia ludica '
El aprendizaje se apoya en actividades ludicas como:

e Juegos ritmicos

« Ejercicios de eco o “llamada y respuesta’

A\6



« Improvisaciones vocales simples
« Dinamicas de movimiento corporal
Esto ayuda a romper la timidez y aumentar la participacion.
f) Repertorio significativo
La eleccion de canciones:
« Simplicidad y accesibilidad vocal
 Mensajes positivos y emotivos
« Conexion cultural y espiritual para la comunidad
« Posibilidades de armonizacion basica
El repertorio se convierte en un vehiculo de identidad y pertenencia.

Adecuacion:

Se notificara a los y las participantes mediante los tableros informativos que el taller se realizara en el aula
renacer donde se conectara el sonido con el fin de ensenar la cancion mi burrito sabanero el cual sera el
primer villancico para montar.

| Primer momento:
| Se convocara a las y los ciudadanos que participan del taller, que se llevara a cabo en el aula renacer, se

dara inicio con el objetivo del dia que sera trabajar surfeo y ensenar la primera cancion la cual sera con mi
burrito sabanero.

Segundo momento

Los participantes aprenderan los fundamentos de cada instrumento, como acordes basicos, ritmos y
técnicas de percusion. Practicaran canciones sencillas en grupo, alternando entre guitarra y bateria, y
desarrollaran coordinacion y ritmo mientras experimentan con diferentes estilos musicales. Ademas,
compartiran sus ideas y crearan pequefias composiciones colectivas que reflejen la convivencia y el trabajo
en equipo dentro de la comunidad.

Tercer momento reacondicionamiento del espacio

Se les solicitara a los y las ciudadanas que dejen el espacio limpio, se recogera el sonido y se dara
finalizacion a su rutina diaria.

TEMA

La importancia de los usos de la musica en la vida diaria

La musica con su ritmo, armonia y melodia siempre ha acompanado a todas las sociedades a lo largo de
la evolucion. Y es que la musica no deja de ser un lenguaje universal que causa siempre el conocido efecto
de accion-reaccion, siempre hay una sensacion ante una melodia. Lo cierto es que es uno de los factores
mas influyentes, ademas de uno de los principales motores de sentimientos y reacciones, debido a la
actividad cerebral que reproduce en las personas. Cualquier actividad con musica se hace mucho mas
llevadera ya que su escucha proporciona una reduccién constante del estrés y una sensacion de
tranquilidad que permite adquirir el confort y la comodidad necesarios para poder llevar a cabo las
actividades. ;A ti también te pasa?

Existen tantos tipos de musica como gustos en el mundo. Y es que no para todos es relajante el mismo
tipo de musica. Esta demostrado que la musica tiene influencia directa sobre las emociones y los estados
de humor de las personas. Por regla general, tras escuchar musica disponemos de una actitud positiva
frente a la vida. Pero la musica tiene multitud de beneficios para el dia a dia. A continuacion, te los contamos
todos:

Usos y beneficios de la musica para el dia a dia

- Estimula la actividad cerebral. La musica, ademas de ser uno de los elementos que mas placer genera,
libera dopamina, la cual estimula el circuito cerebral subcortical encargado de generar respuestas a nivel
emocional. Asi, cuando los sonidos entran por &l conducto auditivo llegan hasta las redes neuronales del
cerebro donde se producen respuestas de contiol y de ejecucion de movimientos.

- Impulsa el aprendizaje. Los recién nacidos responden antes a las melodias que a los estimulos de sus
propios padres. Los dibujes animados suelen incluir canciones porque el manejo de los ritmos permite a
los nifios la memorizacién de la informacion y de los conceptos de una manera mas rapida y sencilla. La
practica de la musica permite el desarrollo de |2 motricidad, es decir, la coordinacion de los movimientos y
la orientacién en el espacio.

También son destacables las numerosas ventajas para los musicos. Y es que aquellos que practican
musica desde edades tempranas tienen una mayor capacidad de memoria.

- Aumenta la concentraciéon. Muchos ven incrementada su capacidad de concentracion al escuchar musica
instrumental mientras estudian o realizan trabajos. La musica es una técnica de estudio mas a través de la
cual las tareas se hacen mas llevaderas. La musica clasica también permite mejorar en un corto periodo
de tiempo la memorizacién de las tareas ya cue su ritmo pausado propicia un efecto calmante y una
atmosfera de aprendizaje ideal.

- Fomenta la positividad. La conocida como musicoterapia es utilizada ya por muchos profesior?gles para
tratar procesos y conductas emocionales. La musicoterapia permite por medio de_e la explqramon dg los
propios sentimientos realizar cambios de dnimo_aumentar el control sobre las propias emociones, mejorar




| la sociabilizacién y aprender a poner en practice las habilidades para resolver de manera autosuficiente los
problemas. De esta forma se trata de mejorar trastornos, deficiencias o problemas psicolégicos a través de
la musica. Ello se consigue gracias a que las melodias tienen una influencia directa sobre el estado de
animo. '

- Elimina el estrés. La musica es un remedio eficaz para eliminar los niveles de estrés. A la musica se la
reconoce en muchas culturas como un tipo de medicina recuperativa en aspectos afectivos y mentales.
Los especialistas han demostrado a través del estudio interno de sus beneficios que la escucha activa de
musica tiene una influencia positiva sobre el sistema nervioso. Hablamos de la reduccion de los latidos del
corazon, de una respiracion mas lenta y de una-sensacion de tranquilidad total.

- Aumento de la motivacién. La musica esta directamente relacionada con la motivaciéon. Una fiesta sin
musica no es entendida como fiesta, lo mismo, ocurre con una clase de baile sin misica. La musica nos
acompana en nuestras vidas pero es sobre todo durante la ejecucién de actividades fisicas cuando alcanza
su maximo nivel motivacional. Los ritmos fuertes, latinos, electronicos y repetitivos son clave para la

motivacion general durante actividades como el running, la musculacion, el baile o cualquier otro tipo de
deporte.

FUENTE:

https://www.zasmusic.com/blog/la-importancia-de-los-usos-de-la-musica-en-la-vida-diaria-b746.html|

RECURSOS
Recursos Humanos
o Tallerista, participantes
Recursos fisicos
o Bafle, letra de la cancién y musica.

RESULTADOS:

Cualitativos

Se evidenciaron un fortalecimiento de la expresion emocional y la creatividad en los participantes, quienes
encontraron en la musica un medio para comunicar sentimientos y experiencias de manera libre y
significativa. A traveés de la practica instrumental y vocal, se observo un aumento en la confianza personal,
la concentracion y la disciplina, asi como una mayor sensibilidad artistica y disposicion para el aprendizaje
continuo.

Cuantitativos

N° Participantes: 10
N°® Hombres: 7

N°® Mujeres: 3
LGTBIQ: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE:

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR: LMO—;
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