SO O o

$ i :
! SECRETARIA DE
INTEGRACION SOCIAL BOGOTI\
DE BOGOTA DC.

SOPORTE INFORME DE ACTIVIDADES MAYO DE 2026

ANEXO 1.2

ACTIVIDAD Primera sesién formativa Gestion Emocional IED Quiba grado 11
FECHA: 27 de abril de 2026

TEMA: Primera sesion del ciclo formativo mixto 360 de gestion emocional con
estudiantes de grado 11 IED Quiba

ASISTENTES: Cristina Pedraza; Juan David Peralta y 20 estudiantes

CONCLUSIONES: La jornada desarrollada permitié generar un espacio pedagogico,
participativo y reflexivo orientado al fortalecimiento de la gestibn emocional en las
y los estudiantes. A través de metodologias vivenciales y dinamicas, se promovio
el reconocimiento de las emociones como respuestas naturales y adaptativas, asi
como la importancia de expresarlas y gestionarlas de manera saludable.
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ACTA N°

FECHA: 27 de abril de 2026
HORA: 08:00 am a 10:00 am
LUGAR: IED Quiba

TEMA: Primera sesion formativa Gestion Emocional IED Quiba grado 11

ASISTENTES: Cristina Pedraza; Juan David Peralta y 20 estudiantes

DESARROLLO:

1.Planeacion de la actividad:

En el marco del proceso de planeacion, el profesional Juan David Peralta realizé
articulacion con la orientadora de la IED Quiba, ubicada en Ciudad Bolivar, con el
proposito de implementar ciclos formativos dirigidos a estudiantes de los grados noveno
y once. En consecuencia, durante el mes de abril se dio apertura a este proceso,
contando con la intervencion de los gestores psicosociales y el equipo de la estrategia
Movil.

2.0bjetivo de la actividad:

Fortalecer el autoconocimiento mediante el reconocimiento de la identidad personal y la
identificacion de las emociones, promoviendo herramientas para su expresion y gestion
en distintos contextos de la vida cotidiana.

3.Descripcién de la Actividad:
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La sesion dio inicio a las 08:10 a. m. con el saludo y bienvenida a las y los participantes
por parte de los profesionales Juan David Peralta y Cristina Pedraza. En primera
instancia, Juan David Peralta se presentd como integrante de la Subdireccion para la
Juventud de la Secretaria Distrital de Integracion Social, indicando que el taller se
desarroll6 en el marco de la Estrategia Movil.

Posteriormente, realiz6 una contextualizacion sobre la Politica Pudblica de Juventud,
explicando que esta esta dirigida a las y los jovenes del Distrito Capital. En ese sentido,
preguntd al grupo de estudiantes quiénes se consideraban jovenes, generando
respuestas diversas entre dudas y afirmaciones. Frente a ello, aclaré que la poblacion
joven comprende el rango de edad entre los 14 y 28 afios. Asimismo, sefialé que para la
implementacion de esta politica se cuenta con Casas de Juventud en las diferentes
localidades, espacios donde se ofertan servicios relacionados con arte, cultura, bienestar,
inclusion productiva y participacion. De igual manera, indicoé que, al encontrarse en una
zona rural, se dispone de un equipo denominado Estrategia Mévil, el cual se desplaza a
territorios donde no existen Casas de Juventud con el fin de acercar dicha oferta
institucional.

Posteriormente, intervino la gestora psicosocial Cristina Pedraza, quien orienté la
construccion de acuerdos de convivencia con el propésito de promover un entorno
seguro, respetuoso y participativo. Inicialmente, se propusieron tres acuerdos base,
invitando al grupo a fortalecerlos mediante la participacion activa y la autorregulacion
durante el proceso de aprendizaje. Los acuerdos definidos fueron los siguientes:

o [Escuchary participar activamente.
« Respetar la opinién de los comparieros y compafieras.
e Levantar la mano en caso de tener preguntas o desear intervenir.

Seguidamente, se dio inicio a la actividad “El teléfono roto de las emociones”, la cual
consistié en organizar al grupo en cinco filas. Mediante gesticulaciones y expresiones
corporales, cada participante debia transmitir a la siguiente persona una emocién
especifica, con el proposito de que esta fuera identificada Unicamente a través de la
interpretacion no verbal.

Después, se desarrolld la actividad de reconocimiento y saberes previos, en la que se
invité a las y los participantes a conformar un circulo, explicando cémo esta disposicion
favorece la conexion con el espacio y con las demas personas. En este marco, la persona
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facilitadora explico la dinamica “Solo se mueve el que”, dando las siguientes
indicaciones:

e Se moveran las personas que se sientan identificadas con las premisas
mencionadas.

o Cada participante deberd cambiar de puesto con otro compafiero o compafiera,
manteniendo la forma del circulo.

Las premisas planteadas fueron:

o Le molesta que le manden a hacer cosas.

e Le gusta salir con sus amigos.

e A veces no entiende como se siente.

e Se molesta cuando no logra algo.

e Le cuesta conciliar el suefio en la noche.

« Hadicho que esta bieny no lo esta.

e A veces no entiende sus cambios de humor.
e Alguna vez ha gritado cuando se enoja.

Posteriormente, se formularon las siguientes preguntas reflexivas:

a. ¢ Como se sintieron en el ejercicio?
b. ¢ Creen que es importante hablar sobre emociones?

A continuacion, se realizO una contextualizacién sobre el concepto de emocion,
seflalando que una emocion es una reaccion involuntaria y adaptativa que permite actuar
ante situaciones especificas del entorno. Asimismo, se enfatiz6 que todas las emociones
son importantes y que es necesario permitirse sentirlas. Se aclar6 que no existen
emociones positivas 0 negativas, sino emociones placenteras y menos placenteras, cada
una con una funcion fundamental en la vida de los seres vivos.

Actividad practica: Cartografia emocional

Se desarrollé la actividad practica denominada Cartografia emocional, para la cual se
solicité a las y los participantes ubicarse en circulo con el fin de favorecer la escucha, la
participacion y el trabajo reflexivo.
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Posteriormente, se entregd una hoja blanca de manera individual a cada participante.
Seguido a ello, la persona formadora presentd una situacion previamente seleccionada
del Anexo 2, teniendo en cuenta el contexto y las caracteristicas del grupo participante.

Para el desarrollo del ejercicio, el grupo fue dividido en dos subgrupos. A uno de ellos se
le indico realizar la silueta de la persona que vive la situacion planteada, mientras que al
otro grupo se le asigno la elaboracion de la silueta de la persona que genera dicha
situacion. Se aclaré que la actividad se realizaria de manera individual, aunque con
personajes diferentes asignados por subgrupo. Esta metodologia tuvo como propésito
visibilizar a la persona afectada, validar sus emociones y reflexionar sobre la
responsabilidad de quien ejerce la situacion.

Posteriormente, se orientd la construccion de la cartografia emocional a partir de las
siguientes preguntas dentro de la silueta:

1. ¢Qué emocion principal siente el personaje?

2. ¢En qué parte del cuerpo siente esa emocion?

3. ¢Qué simbolo representa dicha emocion?
En la zona de la mano de la silueta, las y los participantes respondieron:

1. ¢Cbmo esta expresando esta emocion el personaje?
Debajo o fuera de la mano seleccionada, respondieron:

2. ¢Como la expresaria yo de forma mas cuidadosa?
Finalmente, debajo de la silueta se dio respuesta a la siguiente pregunta reflexiva:

3. ¢Qué haria yo en esta situacion para cuidarme y cuidar al otro?
A continuacion, se realizé una contextualizacion sobre el concepto de emocion,
sefialando que una emocién es una reaccion involuntaria, natural y adaptativa que
permite a las personas responder ante situaciones especificas del entorno, favoreciendo
la proteccion, la toma de decisiones y la relacion con los demas. Asimismo, se explicé

gue las emociones cumplen una funcién importante en el equilibrio de la salud fisica y
mental, ya que cuando son reconocidas y gestionadas adecuadamente contribuyen al
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bienestar general, mientras que su acumulacion o represion puede generar malestar
emocional e incluso manifestaciones fisicas como tension, alteraciones del suefio o
cansancio. De igual manera, se enfatizé que todas las emociones son importantes y que
es necesario permitirse sentirlas. Se aclar6 que no existen emociones positivas 0
negativas, sino emociones placenteras y menos placenteras, cada una con una funcion
fundamental en la vida de los seres vivos. Finalmente, se explico que la ansiedad no
corresponde a una emocién, sino a una afectacion en salud mental que puede
presentarse, entre otros factores, cuando emociones como la tristeza, el miedo o la
preocupacion no son reconocidas ni gestionadas de manera adecuada.

Por ultimo, el profesional Juan David Peralta desarroll6 una actividad de identificacion de
aprendizajes. Para ello, en el tablero se construyé un mural con consejos propuestos por
las y los estudiantes sobre acciones que consideran Utiles para gestionar distintas
emociones, los cuales seran socializados en el apartado de hallazgos.

4. Participacion:

Durante la jornada, las y los estudiantes participaron de manera activa en cada una de
las actividades propuestas, demostrando disposicion, interés y compromiso con el
proceso. Asimismo, se evidencid una actitud reflexiva frente a la gestion emocional,
reconociendo la importancia de identificar, expresar y regular adecuadamente sus
emociones en la vida cotidiana.

5. Resultado

A partir de las reflexiones construidas durante la jornada, se evidencié que las y los
jovenes reconocen la importancia de regular las emociones antes de actuar frente a
situaciones dificiles. Manifestaron la necesidad de no reaccionar de manera impulsiva,
sino detenerse a analizar lo sucedido y pensar en las posibles consecuencias antes de
tomar decisiones.

Asimismo, identificaron estrategias de autorregulacibn emocional como respirar
profundamente, calmarse y darse un momento antes de responder ante situaciones que
generan enojo, ansiedad o frustracion. Esto refleja una comprension inicial sobre la
relevancia de hacer pausas conscientes para prevenir conflictos y actuar de manera mas
asertiva.
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Frente a la ansiedad, sefialaron la importancia de no centrarse Unicamente en
pensamientos negativos ni anticiparse constantemente a situaciones que aun no han
ocurrido. En este sentido, se evidencié reconocimiento sobre la influencia de los
pensamientos en el bienestar emocional y la necesidad de aprender a gestionarlos.

De igual manera, las y los participantes expresaron que las emociones no son malas en
si mismas, sino que su impacto depende de la manera en que se comprendan y manejen.
Este hallazgo muestra avances en la desmitificacion de emociones como la tristeza, el
enojo o el miedo, entendiendo que todas cumplen una funcién.

Finalmente, resaltaron el valor de buscar apoyo emocional a través del didlogo o la
escritura, especialmente en momentos de tristeza. Indicaron que hablar con una persona
gue escuche sin juzgar puede generar alivio y acompafiamiento, reconociendo la
importancia de las redes de apoyo y de canales saludables de expresion emocional.

6. Aprendizajes/ Hallazgos:

e Se evidenci6 una alta participacion e interés por parte de las y los estudiantes en
las actividades propuestas, mostrando disposicion para expresar ideas,
experiencias y aprendizajes relacionados con la gestion emocional.

e El grupo reconocio la importancia de detenerse antes de actuar impulsivamente,
identificando la necesidad de analizar las situaciones y pensar en las
consecuencias antes de responder.

e Las y los participantes identificaron estrategias practicas de autorregulacion
emocional, tales como respirar profundamente, calmarse, tomar pausas
conscientes y buscar alternativas de respuesta mas asertivas.

e Se encontrd que existe preocupacion frente a emociones asociadas con ansiedad,
tristeza y enojo; sin embargo, durante la jornada se fortalecié la comprensién de
gue las emociones no son negativas, sino respuestas naturales que requieren
reconocimiento y manejo adecuado.

e Se evidencio la necesidad de continuar fortaleciendo habilidades para el manejo
de pensamientos anticipatorios y negativos, especialmente en situaciones que
generan preocupacion o estrés.

e Las y los estudiantes valoraron la escritura y el didlogo como herramientas
saludables para expresar emociones dificiles, resaltando la importancia de contar
con personas que escuchen sin juzgar.
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e Se identifico que algunos participantes relacionan las emociones Unicamente con
estados momentaneos, por lo que resulté pertinente ampliar la comprension sobre
su funcion adaptativa y su impacto en la salud fisica y mental.

e EIl ejercicio de cartografia emocional permiti6 reconocer como las emociones

también se manifiestan en el cuerpo, facilitando la conexidn entre lo emocional y

lo fisico.

7. Fotos

Nota:

Compromisos:

Compromisos

Responsables

Fecha de
Ejecucidn

Realizar acta

Cristina Pedraza

1 de mayo de 2026

CONVOCATORIA.
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En constancia de lo anterior firman:

. Cargo o Tipo de . .
Nombres y Apellidos g p Dependencia Firma
vinculacién
Julieth Cristina Pedraza ) SDIS- SUB P
Vargas Contratista JUVENTUD L.
Juan David Peralta Contratista SDIS- SUB

JUVENTUD

-

Anexos: Ninguno

Elabor6: Julieth Cristina Pedraza Vargas
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