
EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

Se realiza ejercicio de retroalimentación general frente a la dinámica abordada teniendo en cuenta el fortalecimiento y comprensión de las dinámicas a establecer para el tiempo del convenio.

METODOLOGÍA
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Bienvenida 

Se realiza bienvenida a los participantes, presentando brevemente el tema.

RECURSOS

OBJETIVOS ESPECÍFICOS

Autoconciencia emocional, la atención plena, para identificar y gestionar mis emociones de manera más efectiva.

Practicar la toma de decisiones conscientes y basadas en valores personales, fomentando una mayor autonomía en la elección de mis pensamientos y acciones.

Humanos: Personas mayores, Trabajador Social Físicos: Salón auxiliar, sillas, hojas
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Conclusión

Aumentar la autoconciencia y trabajar en la autonomía de pensamientos y emociones. Estas herramientas permiten identificar patrones, reflexionar sobre respuestas emocionales y 

mejorar la toma de decisiones. Con el tiempo, esta práctica puede contribuir significativamente al crecimiento personal y al bienestar emocional.

Descriptiva

*Diario de Pensamientos:*

   - A lo largo del día, registra pensamientos recurrentes o negativos que surgen en tu mente.

   - Identifica patrones de pensamiento que puedan estar afectando tus emociones y decisiones.

   - Cuestiona y desafía esos pensamientos. ¿Son realistas? ¿Están basados en evidencia? ¿Cómo podrías cambiarlos o reenfocarlos de manera más positiva y autónoma?

   - Lleva un seguimiento de tu progreso en la gestión de tus pensamientos a lo largo del tiempo.

Estos diarios te ayudarán a aumentar tu autoconciencia, comprender tus patrones de pensamiento y emociones, y trabajar en la autonomía en la toma de decisiones y el control de tus 

reacciones emocionales. 

Despues de dar un ejemplo de cada una de las emcoines, se entrega una hoja en la cual tiene en suparte derecha 20 emoticones con las diferntes emociones y en su parte izquierda 

20 recuadros vacios, se explica lo siguiente, cada recuadro sera un día de lo que falta del mes, cada dia deben ubicar una cara en el recuadro según la estimulación a la que se vean 

enfrentados aquel día, a final de mes observaremos la hoja y definiremos cual emoción es la mas recuerrente y si debemos actuar hacia la corrección o quizas debemos fortalecer 

acciones de conducta

Desarrollar la capacidad de tomar el control de mis pensamientos y emociones, promoviendo la autonomía en la toma de decisiones y el bienestar emocional

Nombre de la actividad: Pensamientos y Conductas Autónomas Dueño de mis Pensamientos y de mis Emociones
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Conductas Autónomas Dueño de mis 

Pensamientos y de mis Emociones
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