EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Compost en comunidad

Linea de Atencion 2 promocidn de la Inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.

FECHA: 20/04/2026

Actividad transversal
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EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Compost en comunidad

Linea de Atencién 2 promocién de la Inclusién socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.

FECHA: 22/04/2026

Actividad transversal




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Compost en comunidad

Linea de Atencién 2 promocioén de la Inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.

FECHA: 23/04/2026

Actividad transversal




EVIDENCIA FOTOGRAFICA
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Compost en comunidad &

Linea de Atencion 2 promocién de la Inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades.

FECHA: 24/04/2026

Actividad transversal
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1. Servicio, modalidad, estrategia o transferencia: Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calle 2. Lugar { Localidad. |Commidad De Vida El Rosaric
3. Tema | Actividad: ("Omooc_)_l_ en (Om(jﬂld(:\c;! 5 :lre«:ha. =i %Q{If’)ﬂ/éw?é 5 Hora: q"oo am
&1 Tipo Documento de [dentiicacion persona partiipante 73 Bexo: 74 idantidad de genero: SRS EE?_IS'E?::T;:W e perg{_ﬁ;ﬂé‘-‘:::ﬂ?:;; : 7, irdx variubled diernciales. "
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E:\Z - 2:?"?;:: Extranjeria, 6. No informa 6. Otra 6. Ninguna de las anteriores ? :xgx ::I,:i:;d::;; WA
pp'r = P:n.:liso ;:Ia proteccion tempaoral g :qsnna ::r: di&u::s:;td.
:.;\ ::ar:\:ﬁ::::::oﬁn . Minguna de las anter
& DOCUMENTO DE IDENTIFICACION 7 DATOS DE LA PERSONA PARTICIPANTE 2
PERSONA PARTICIPANTE
No I i ?SEIEEE:EESD 8 DglEExf:J;tClﬁN ?.EPNTSOPD \:A?R?AT:_ESS - ke - Re bl i x
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8| cC [FUBOSYn | Conthor Rarnaregs [ST | g | 1 7 e 2 no_aplica faXe) noL((‘o O o llcq
a|cc | 76116U 6o | Oar  (oedone &1 | ¢ 7 6 z na aplcq | no apltca [ na aplica
olcc | PGB g6 ﬂtg/w\ stoew | eal 2 | 7 7 e na opltca | ng ao[mo o qolicq
jcc | ga6 773 of{r Lo o | 1 1 7 e 2 no aplcq dVe) O[oh‘(*o A S lel(‘O\

+ 1 a3 | — =
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S| CC |61 908 LhL Zhen / o, D 2HF— 7 | 7 7 é Z a¥®) c:f(rc‘a fate) nf)f((‘Q N\Q aplica
para el de dalos i de la Ley 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria tmﬂt.nl de Integracitn Somd SDIS, b la resp del i de mis datos yio los del menar de edad que represento, y podra realizar operaciones sobre lus mismos para las findidades establecidas en su Politica de tratamiento

Por lo anterior, autorizo

Secretaria Distrital de |

gracion Social para fratar los datos p

disponible en itps: /i

que se

022ipolticas publicas/20221111 lin 1 03 v ineamiento prote:

rsonales docx

glonsocs co ac
Entiende que tengo derecho a enfregar o no mls ms su!sbies ofos dal menw de edad que represento, que son aquellos que alectan la intimidad o cuyo uso indebido puede generar discriminacion
este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacion. asi como para consultar los datos alli aimacenades, debo diigeme a la SDIS a través de sus canales de atencidn a la ciudadania.
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Codigo: FOR-PSS-795
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES Version: 1
m}:“ﬂ_—-_i“‘m__m FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA A LA OFERTA INSTITUCIONAL :‘:’:‘rzmm"“ Sl iai
1. Servicio, modalidad gia o fi ‘Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calle 2. Lugar { Localidad: lf" 0 De Vida El R
e (cmpost en comunidad v | 20[04/2026 ik , 720 G
\o | & ACOMPARANTE (MARQUE CON UNA X it it b e S e 10. DATOS DEL CUIDADOR O REFERENTE FAMILIAR (SI APLICA) 11 FIRMA PERSONA PARTICPANTE O & iR
Cuidador Referente Mo aplica 9.1 TIPO 9.2 NUMERO 10.1 NOMBRES Y APELLIDOS 10.2 PARENTESCO O VINCULO i 2 P
\ = apltcal NO opltco O C"C.?h ca VO oohrcx %@/M
z 7= leaphedlna aplica [na nDhCQ NQ n@ﬁcn ST
3 = laadiealna aplicq [no aplica Ina qolical 7=
A i aplical NO aple O \Q Q\bi(‘ [ | ') c:m‘Dhcc::l M%/
5 2<_ lna agheq NG aD{lCO nOo o‘DItCO no nohca
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A e m:nphca no_aplica | ra Goltcczr e ndlco
8 = mr‘za{rco no aplea |na QOI{CO ha % nn!cco
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o 2 nnc:l‘ahra NG /7‘0{1("@ N\O QQ[[CQ N (]DIFCO
\ 7= lncadicalnd anhro NO aohccn |\
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“ < hoaaleglno golicg [yna aphca o o@'pttco
S Ay mmhm no aplica Pav= n\‘:’j(((‘ﬂ- aYe! OD(I(\O\ -
13. Nombre del resporisable: @/K ;@C/‘CM \ y 14, Carqonrnlda! 7% &J;/a' %ﬁad)

para el i de datos : En i de la Ley 1581 de 2012, me fue que la Secrataria Distrital de | Sm SD|S aure‘pomble davllmmummmnﬁutmmwommmmdea&auquempmsm yquepucibreﬂur operaciones sobre los mismos para tas finalidades establecidas en su Politica de tratamiento de datos personales,
isponi - as 365420, /20 0 persona

glonsacial. gov.colim ds 2 politi ) b to_protee latos_person
Entiendo que tengo derecho a enhennrommdmumlbhuomddmmdeedadque ewuafﬂu mmuwelwquealmhmmdndnmmmm mmmmmrmmhmm
Por lo anterior, autorizo als Dstritad de i6n Sockal para tratar los datos p que se este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacion, asi como para fos datos afll dos, debo drigeme a la SDIS & ravés de sus canales de atencién a la cludadania




PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES

‘.odige FOR-PSS-785

Version: 1
Ao FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA A LA OFERTA INSTITUCIONAL Focta: Marrio 2025041194 - 28/1 12025
SECTE TAMIA DE INTEG ALIGN BOCIN Pagina: 1 de 2
1. Servicio, modalidad. estrategia o transferencia Servicio Comunidad De Vida Fara Poblacion Habitante de Calle 2. Lugar / Localidad; ]Camumdad De Vida El Resario
3, Tema [ A<tividad e F\ G m i mv—lc-kd 4, Fecha, 5, Hora

((Jmpos'I

22/04/ 1026

4:00am

Nomenclatura para el

6.1 T:oo Docuniento de identificacion persona participante
91 Tipe Documento de identificacion cuidador o familiar

NUIP - Nurmere Unico de identificacion personal
Tl - Tirjeta de |dentidad

RC - Registro civil

CC - Cédula de Ciudadania

CE - Cédula de Extranjeria

PA - Pasaporte,

PPT - Permiso de proteccion temporal

SA. Salveconducto

S| - Sin identificac.on

6. No informa

7.3 Sexo 7.4. identidad de genera
1. Hombre 1. Masculing,

2 Mujer 2. Femenina,

3. Intersexual 3 Transfemenina,

4 Transmasculing,
5. Parsona no binaria,

1. Heterosexual
2. Gay,

3. Lesbiana,

4 Bisexual

5. No informe
6. Otra

diligenciamiento de los datos de |a persona par
7.5 Orentacion Sexual

7.8, Grupo élmm

1. Persona =on parlenencia étnica indigena,

2. Persona con perlenencia éinica Rrom (gitana),
3. Persona con pertenencia étnica raizal,

4 Persona con perienencia étnica palenquera,

5. Persona con pertenencia étnica afro / negro / moil
6 Ninguna de las antenores

7.7. Otras variables dclemnuanes

1. Persona en ej de idad

2. Persona habitante de calle,

3. Persona en nesgo de habitar calle,

4. Persona migrante,

5 Persona campesing,

6. Persona cuidadora,

7. Persona victima del conflicto armado
B Persona con discapacidad,

8. Ninguna de las anteriores

IIU

& DOCUMENTO DE IDENTIFICACION
PERSONA PARTICIPANTE

7. DATOS DE LA PERSONA PARTICIPANTE
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c

para el de datos p

Par lo anterior, autorizo

disponible en htips //www integracionsocial gov coimages/_docs publicas/ 20 Ineamiento
Entiendo que tengo derecho enmguc no mis datos sensibles o Loadulmomeueedadmareoreurln m:sun maholque.ludmlummldcd mmmmmﬁwu&mmm

de la Ley 5ame2mz me!m*mu\omhﬁwml Dmﬂnrlnhgnuon&cai SDI'- eslamﬂudﬁmmﬁod«malmmh nledamsml ddmmoideedadwenqxeurhy
alite

11 i

ala Distrital de Integracion Soc.al para tratar los datos

que se

di este regisiro. Entiendo yue para

itar los datos all

x
::.l_pom realizar operaciones sobre Insmnnspaamhldnmmbleadnsmwp litica de tratami

a revocal o modificar esta autorizacién, asi como para

debo dingirme a la SDIS a través de sus canales de atencion a la cudadania

de datos personales,

20
4



Cadiga FOR-PS5-795
- PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES e
s iy FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA A LA OFERTA INSTITUCIONAL Fecha: Memo 12025041194 - 26/11/2025
SECHE TARah O STECHACION BOCIAL Pagina: 2 de 2
1. Servicio, modalidad, estrategia o f : Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calie 2. Lugar ( Localidad |CDI'I'H.H'|idId De Vida El Rosario

e i (ompost en CamundCck o | 22 Jodroze fore 4:00 am

9 DOCUMENTO IDENTIFICACION DEL CUIDADOR O REFERENTE

8. ACOMPARANTE (MARGUE CON UNA X) FAMILIAR (S| APLICA)

10 DATOS DEL CUIDADOR O REFERENTE FAMILIAR (S| APLICA) 11 FIRMA PERSONA PARTICIPANTE O

ACOMPARANTE

g

12. OBSERVACIONES

Cuidador | Referente No aplica 9.1 TIPO 9.2 NUMERO 10.1 NOMBRES Y APELLIDOS 10.2 PARENTESCO O VINCULO

w0 aflicalvne apllcq o cplca  [vo agdlica
VIO Q

mqplmm_gp Yee blica o aplica e

O

anlicCy =

0 apicalne cplica | Wo aphca
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o
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O
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e

A\O
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o0 aglal no af})tm o aplica oo anlicale

13. Nombre del responsable: ‘ ‘“ Is, } 52 ?[9_( [f ! g " 1‘ ) ; “ 14. Cargo o rol del r bl T\ﬂ“?'{ lﬁ"_a ('l(‘] r(l

a0 paa ol i de datos p

m
3

i de la Ley 1581 de 2012, me fue @ que la Secretaria Distrital de Integracién Social - SDIS, es la n zspmhnd mmls\t oermsa nspesum]ns:mluuadmwoloedelmmdeed ad que represanto, y que podré re Ilzavnpe aciones sobre los mismos para las finalidades establewicas en su Polltica de tratamiento de datos personates.
dlspordbleen hitps.{hwvww indegraciol goy i as_publicas/20 ] ion_dal
Entiendo que tengo derecho a enfregar o no mis dalos anshluselo de-!menurde dadqu epwsenl mumnlquﬂusque fewi nrmdud 0 cuyo usa indebido peede generar discriminacion,
Par lo anterior, autorizo expresamente a la Secretaria Disirital de integracion Social para tratar los datas que e ! it esta regstro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacian, asi coma pata consultar los datos a3 alimacenados, debo dingame a la SDIS a través de sus canales de atencion a a cudadania.




PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS SOCIALES

FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA A LA OFERTA INSTITUCIONAL

Codige FOR-PS5-735

Version: 1

Fecha: Memo |2025041184 - 26/11/2025

Pagina: 1de 2

gia o transf Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calle

1. Bervicio, 1

2. Lugar ! Localidad:

|Comunldad De Vida El Rosano

13 Tema ! Actividad®

(ompost  ea  comundod

4 Fecha:

13/04 [202¢

5. Hora

4:00am

Nomerclatura para el

diligenciamiento de los datos de la persona participante:

6.1 Tipo Documento de identificacion persona participante 7.3 Sexo: 7.4, Identidad de genero 7.5. Orientacion Sexual 7 6. Grupo étnico: 7.7, Otras variables :Irferenuales
9 1. Tipo Documento de identificacion cuidador o familiar 1. Hombre 1. Masculing, 1. Heterosexual, 1. Persona con pertenencia étnica indigena, 1. Persona en ejercicio de
NUIP - Numero Unico de identificacion personal 2. Mujer 2 Femenina, 2. Gay, 2. Persona con pertenencia étrica Rrom (gitana), 2. Persaona habitante de calle,
TI - Tarjeta de |dentidad 3. Intersexual 3. Transfemenina, 3. Leshiana, 3. Persona con pertenencia étnica raizal, 3. Persona en nesgo de habitar calle,
RC - Registro civil 4. Transmasculino, 4 Bisexual 4. Persona con p ia elnica p q 4. Persona migrante,
CC - Cédula de T udadania 5. Persona no binaria 5. o informa 5 Persona con pertnnenc:a étnica afm negro J mulato, 5 Persona campesina,
CE - Cédula de L ~anjeriz 6. No informa 6. Lira & Ninguna de las antericres 6. Persona cuidadora,
PA - Pasaporte, 7. Persona victima del conflicto armadao
PPT - Fermiso de proteccian temporal 8. Persona con discapacidad,
SA. Salvoconducio 9. Ninguna de las anteriores
5l - £y, sdantificacion
& DOCUMENTO DE IDENTIFICACION 7. DATOS DE LA PERSONA PARTICIPANTE
PERSONA PARTICIPANTE | T I
. T DENTIDAD 7.6 GRIEATA%GH] o & GRUFG Wieitepe il [
i U GENERO SEXUAL ETNICO VAR DLES e ' y .
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para ol

I de datos.
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vibsbe e it/ e

vl ot dat
Emnaometengudereu\u enfregar o no nis da msenni:le o los del menor de edad que represento. que son aguelios que afectan Inﬂﬁmrdud cuyuusﬂmdehlﬁnpuedegena(udmmmmﬁn
este registro. Entiendo que para revocar o modificar esta autorizacion. asi como para consultar los datos afli almacenados, deba dingirme a la SDIS a través de sus canales de atencin a la ciudadania

Por lo anteror, autorizo expresamente a la Secretfaria Distrital de 'niegracion Socal para tratar los datos.

que se

de la Ley 1581 de 2012, me fue informade que la Se crmna Distrital de Integracsdn Soclal - SDIS ee l-s responsable del ratamienio de mis datos personales recolectados yio inu del menor de edad que eprrmnlo y M @ realizar operaciones sobre los mismos para las fu;lldodes establecidas en &u Politica de tratarmiento de Lﬂn personales,
docs2022/politicas publicas’20221111 fin § 03 lin pIo p na
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A m S FORMATO LISTADO DE ASISTENCIA A LA OFERTA INSTITUCIONAL ;::f:;_‘:‘-‘d":";m?”" 1942611112025
1. Servicio, modalidad, o Servicio Comunidad De Vida Para Poblacion Habitante de Calle 2. Lugar / Localidad: Comunidad De Vida El Rosano
s (oMQOS 4 en (omundad R 73/c4 (7026 i 700 am
| & AcoMPARANTE maARQUE coN UNA X et gl Aok il 10 DATOS DEL CUIDADOR O REFERENTE FAMILIAF (51 APLICA) 11 FIRMA PERSONA PARTICIANTE O .
Cuidador H‘ml‘nl'lh! Mo aplica 9.1 TiIFO 9.2 NUMERO 10.1 NOMBRES Y APELLIDGS 10.2 PARENTESCO O VINCULD
1 g >< 160 un\\(Cl o o plee (10 egice: Lo/ R e Ty
2 > lro anhta e i o gabie foadlre G— BT
3 7 |ap (1.0(('0 no’aplic Ao %ﬂ ze ‘optee /s
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& ~< o rmhr?" po e no Juatet o Lz ‘)ﬁ
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Fecha: Memo
it i FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES | 2919048610 -
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pa’gina: 1de3
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario 20/04/2026 Inicio: 9:00am
Final 12:00pm
AREA: TALLERISTA RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Leonel Malagén

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: TALLER DEL MAESTRO (BISUTERIA)

OBJETIVO GENERAL: Fortalecer la motricidad fina, la concentracion estabilidad emocional, promoviendo
asi el bienestar integral y la expresion personal de los participantes

objetivos especificos
e Fortalecer la motricidad fina mediante el uso de materiales como la mostacilla
e Estimular la concentracién y la atencién atreves de la elaboracién paso a paso de las piezas
o Favorecer la expresiéon emocional y creativa en disefios de accesorios.

METODOLOGIA: Se desarrollara de manera teérico practica participativa creativa, desde la linea de
atencion [| PROMOCION DE LA INCLUCION SOCIO OCUPACIONAL DESDE EL AGENDA MIENTO DE
CAPACIDADES. permitiendo a los participantes aprender mediante la elaboracién de piezas artesanales
en mostacilla creando piezas decorativas en mostacilla de colores

Adecuacioén: se realizara la notificacion del taller por medio de tableros informativo que el taller se
realizara en el area polifuncional de arte, donde se adecuaran mesas y sillas para inicio de la actividad de
bisuteria artesanal

Primer momento: se dara la informacion de cada una de las actividades a realizar metodologia a
desarrollar, se realizara el llamado a las y los ciudadanos que deseen participar del taller de cartoneria
enseguida se dara explicara la importancia de realizar estos trabajos artesanales en bisuteria para llevar
a la feria artesanal.

Segundo Momento: se elaboran piezas decorativas habilidades manuales creativas.

Tercer momento: seguido se daré la iniciacion del taller escogiendo material reutilizable, medir para la
elaboracion de las piezas artesanales, una vez terminado la elaboracién se realizara una minuciosa
verificacién del producto realizado para realizar acabados con pintura.

Reacondicionamiento del espacio: se solicitard a las y los ciudadanos de manera atenta dejar el
espacio limpio y sin residuos de materiales recogiendo las sillas y ubicando de manera adecuada las
mesas de trabajo, para dar asi la finalizacién de la actividad

TEMAS: Realizar artesanias en mostacilla es el arte manual de ensartar o tejer pequefias cuentas
(abalorios) —hechas generalmente de vidrio, plastico o ceramica— para crear accesorios, bisuteria,
prendas de vestir y elementos decorativos. Esta técnica, con profundas raices ancestrales, destaca por
la precisién, la paciencia y el detalle, permitiendo crear figuras complejas, disefios geométricos y tejidos
La bisuteria artesanal es la creacién manual y personalizada de accesorios (collares, pulseras, aretes)
usando materiales no preciosos como cristales, hilos, piedras y metales (latén, acero), lo que resulta en
piezas Unicas. Se caracteriza por la creatividad, calidad y originalidad del disefio, siendo una alternativa
a la joyeria industrial, mas econémica y sostenible Venta de Bisuteria artesanal colombiana. Collares,

pulseras, aretes y accesorios de bisuteria fina hecha en Colombia por artesanos y artesanas de diferentes |

regiones. Bisuteria fina, collares, pulseras y aretes hechos en piedras chaquiras mostacilla y semillas por
comunidades indigenas de Colombia L.a mostacilla es una cuenta o bolita pequefia de vidrio, plastico o
ceramica, generalmente de unos mas pequefia que el mostacillén de con un orificio central. Se usa
principalmente en bisuteria, artesanias, bordados y tejidos para crear accesorios coloridos.
Histéricamente, representa poder y espiritualidad, con raices en el Paleolitico La bisuteria es la creacion
| de accesorios de moda utilizando materiales no preciosos como metales base (laton, cobre), vidrio,
plastico, zamak y piedras sintéticas. Se distingue por ser asequible, versétil y basada en tendencias,
permitiendo la elaboracién artesanal o industrial de joyas, pulseras, collares y pendientesAdemas de los




materiales y herramientas, un concepfo fundamental en la creacién de accesorios es la colorimetria y |
composicion, que permite que las piezas no solo estén bien armadas, sino que sean visualmente
atractivas y profesionales

Teoria del Color en Bisuteria
El uso estratégico del color transforma un disefio simple en uno impactante:

« Colores Complementarios: Se utilizan para generar contraste y energia, combinando tonos
opuestos en el circulo cromatico, como el amarillo con el violeta.
+ Armonia Cromatica: Consiste en elegir colores que compartan una base similar (como azules y
verdes) para crear piezas que transmitan serenidad y balance.
« Colorimetria aplicada: Adaptar los accesorios al tono de piel de la persona; por ejemplo, el
dorado suele favorecer a pieles célidas, mientras que el plateado resalta en pieles frias.
Tipos de Bisuteria segun su fabricacién

Es importante distinguir cémo se produce cada pieza para definir su valor y mercado

Bisuteria Artesanal: Se enfoca en la exclusividad y el proceso manual, utilizando a menudo piedras
semipreciosas o técnicas como el tejido.

Bisuteria Industrial: Producida en serie mediante maquinas, lo que permite precios mas bajos y mayor
volumen, pero con disefios menos personalizados.

Bisuteria Mixta: Combina bases fabricadas industriaimente (como piezas cortadas con laser) con
acabados manuales como pintura o ensamblaje artistico

REFERENCIAS: https://www.productosdecolombia.com/categoria/artesanias-de-colombia/bisuteria-
artesanal/https://www.google.com/search?q=ccncepto+reliazar+artesanias+en+mostacilla&riz=1C1GCE
B_enC0O1169C0O1169&0q

RECURSOS:
Fisicos:
Mostacilla hilos agujas telares , planilla de asistencia, esferos

Humanos:
e Tallerista cultural
¢ Ciudadanos

RESULTADOS:

Cualitativos: se da cumplimiento a los objetivos, en este taller de bisuteria se conté con una excelente
participacién por parte de los y las asistentes, donde se logra evidenciar que los ciudadanos han adquirido
mayor destreza al momento de la realizacion de piezas en bisutera siguiendo el paso a paso que se s
indica durante el taller. De bisuteria

Cuantitativos: ingresan 15 ciudadanos

HOMBRES 14
MUJERES 1
LGTB 0

FIRMA DEL

RESPONSABLE: _,%]:rf;_Qhki} [~ Q, NN

FIRMA COORDINADOR: I , /_.’%

NOMBRE COORDINADOR: Zt/?& J;a(_,&_}:/&l‘)
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: ' FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 20/04/2026 INICIO: 09:00 am
) FINAL: 10:30 am
AREA: RESPONSABLE DE LA Anggie Paola Murcia Salinas

' Educacion fisica ACTIVIDAD:

'NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Jornada de distensién- Cardio box

OBJETIVO GENERAL:
Favorecer la distension fisica y mental en las ciudadanas y ciudadanos mediante ejercicios de cardio box,
mejorando la coordinacion, resistencia cardiovascular y liberacién del estrés.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Concientizar a los particij antes acerca de los beneficios de realizar actividad fisica para el buen
manejo de habitos de vida saludables.
e Permitir 2l reconocimiento de situaciones que motiven a los participantes a realizar actividad fisica
a través del cardio box para su huen desarrollo personal.
e Brindar herramientas a través cel cardio box para la salud mental y fisica, ayudan a regular la
ansiedad y canalizar las emocic 1es.

METODOLOGIA:

La actividad transversal se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludico-pedagégica, que

favorecera las competencias para motivar a realizar jornadas de distensién por medio del cardio box en los
participantes y de esta manera mejorar su desarrollo personal adquiriendo herramientas para el manejo
adecuado de su tiempo libre. Este taller de llevara a cabo bajo la linea de atencion I: Desarrollo personal
para la inclusion social.

Adecuacion: 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 la actividad.

Primer momento: La sesion ‘niciard con una bienvenida y una breve introduccién que permitira
contextualizar a los participantes sobre el objeiivo de la jornada, enfocada en la distension fisica y mental
a través del cardio box. Seguidamente, se realiza una fase de activacién mediante movilidad articular,
involucrando cuello, hombros, brazos, cadera, : dillas y tobillos, con el fin de preparar el cuerpo y prevenir
lesiones. Posteriormente, se desarrolla un calentamiento dinamico que incluye ejercicios de bajo a
moderado impacto como marcha en €l lugar, trote suave, jumping jacks y movimientos coordinativos,

integrando ademas la ensefianza de la postura oasica de guardia y golpes iniciales como el jab y el cross, |

favoreciendo la adaptacion progresiva : | ejercico.

Segundo Momento: En el momento ce ntral de la sesién se ejecutara el trabajo principal de cardio box, el
cual se desarrolla mediante bloques progresivos que combinan técnica, coordinacion y resistencia
cardiovascular. Inicialmente, se pracicara combinaciones basicas de golpes como jab y cross,
enfocandose en la técnica y el ritmo. Luego, £2 incorporaran movimientos méas complejos como hook y
desplazamientos laterales, aumentando gradualmente la intensidad. Posteriormente, se integraran
ejercicios funcionales cor... sentadillas y jumping jacks en intervalos, promoviendo el trabajo cardiovascular
y muscular. Finalmente, se realizara un espacio de liberacion de estrés mediante shadow boxing, donde
ios participantes ejecutan golpe: iibres al aire zcompafiados de musica motivante, facilitando la expresion
| corporal y la descarga emocional.

Tercer momerio: Para finalizar la jorriada, se llevara a cabo una fase de vuelta a la calma orientada a
disminuir progresivamente la intensidzd del ejercicio, iniciando con caminatas suaves y ejercicios de
respiracion consciente que favorecen la relajacion. Seguidamente, se realizan estiramientos dirigidos a los
principales grupos musculares trabajacos, com? brazos, hombros, espalda y piernas, contribuyendo a la
recuperacion fisica.

Reacondicionamiento del espacio: S : invitars a los ciudadanos a reacomodar el espacio dejandolo en
optimas condiciones.

TEMAS:

Jornada de distension- cardio Box

El cardiobox o cardioboxing es un excelente ejercicio de acondicionamiento fisico que combina el
| entrenamiento de resistersia, fuerza muscular, equilibrio, coordinacion y agilidad. Consiguiendo rapidos
beneficios articulares, fortaleciendo todos los principales grupos musculares, aumentando la resistercia
cardiovascular y ayudando a m¢ jorar el bienestar general, la disciplina y la autoestima. Similar al Body

Combat y al Aero Box.




[Al igual que la mayor parte de las tendencias deportivas, el cardiobox nacié en Estados Unidos,
concretamente en la ciudad de Los Angeles. Y aunque pueda parecer muy novedosa, lo cierto es que ya
se practicaba en los afios 80. En la actualidad, no hay quien se resistaaellay la mayoria_de los gimnasios
cuentan con alguna clase en su horario. Pero ademas, es una actividad ideal para incluir en un gimnasio
boutique, ya sea como unica actividad de manera especializada o como complemento a alguna otra.

Un ejercicio aerébico y coreografico que se basa en movimientos de pufios y patadas. Con ella, se ponen
en funcionamiento todos los grupos musculares, sobre todo los abdominales, los hombros, los brazos y la
espalda.

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 accién 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 condicién 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 proteccion frente a las enfermedades cronicas y el fundamento para el desarrollo de
actividades deportivas. Esencialmente, el término condicion fisica describe un conjunto de atributos
relativos al rendimiento de la persona en materia de actividad fisica.

También se le llama “Fitness”.

Salud, es un reflejo del bienestar global fisico, mental y social de ja persona. Este término es mucho mas
amplio que la mera ausencia de enfermedad. La salud, como todos sabemos, es una caracteristica que no
se mantiene estable a lo largo del tiempo y que puede variar a lo largo de un desarrollo continuo desde
situaciones préximas a la muerte  (mala salud) hasta un funcionamiento fisiolégico 6ptimo (alto nivel de
bienestar).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) estima que la inactividad fisica causa en conjunto 1,9 millones
de defunciones a nivel mundial y que causa en torno a un 10% a 16% de los casos de cancer de mama,
cancer colorrectal y diabetes mellitus, y aproximadamente un 22% de los casos de cardiopatia isquémica.
Fuente de consulta:

https://mensproject.eu/wp-content/uploads/policy-papers-es.pdf#fpage=120

Chaparro Avella, E. R., & Ruiz Medellin, J. P. (Enero de 2012). Efdeportes. Recuperado el 2016 de Abril
de 28, de Conceptos y Componentes de la actividad Fisica:
| http://www.efdeportes.com/efd164/componentes-de-la-actividad-fisica-y-el-fitness.htm

RECURSOS:
Fisicos:

e Conos, Sogas para salto, Platillos, Balones de plastico, Aros, Colchonetas
Humanos:

e Ciudadanos de la comunidad de vida, Profesional de educacion fisica

RESULTADOS:

Cualitativos: Para esta actividad se logr6 dar cumplimiento a (os objetivos establecidos con aquellos
ciudadanos que asistieron, en donde gracias a las diferentes acciones enfocadas al cardio box se regulo
estados de ansiedad, canalizacion de cargas, desintoxicacion pulmonar, asi mismo se motivé a los
participantes a continuar implementando estas sesiones como rutina fisica personalizada como manejo del
tiempo libre en comunidad de vida, a lo que ellos mencionan que por medio de estas actividades fisicas no
solo logran una desintoxicaciéon y mejorar su estado fisico, sino que también se orientan de una maneja
indicada ya que muchos de ellos realizan los ejercicios de una manera inadecuada, de igual manera
reconoce la importancia que conlleva realizar actividad fisica y eiercicio.

Cuantitativos:

N° Participantes: 15 ciudadanos.

N.° Hombres: 15 ciudadanos

N.° Mujeres: 0 ciudadanas

LGBTIQ: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: %@
/4

FIRMA COORDINADOR: W

Llna yara
NOMBRE COORDINADOR:




REGISTF.O FOTOGRAFICO
Nombre de la actividad: Jornada de distensién- Cardio box
Linea de atencion i: Desarrollo personal para la inclusion social
Fecha:20/04/2026
Actividad Transversal.
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; FINAL 12:00 PM
AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Alejandro Bejarano

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 coordinacién 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 atencion |l promocién de la inclusion socio ocupacional
desde el agenciamiento de capacidades

1. aprendizaje activo la cual comprende ejercicios practicos y participativos

2. Ensefanza 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. Retroalimentacién 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 atencién individualizada para aclarar conceptos, posiciones o movimientos que
presenten mayor dificultad de asimilacion. La repeticion servira 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 comparieros, recapacitar sobre el ejercicio en cuestion
y hacer suyas las correcciones que le hagan a otros compafieros (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 ensefiar la cancién de Countrycon 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 sera, 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
Se realiza primero un calentamiento corporal suave con ejercicios de movilidad, respiracion y estiramientos
para preparar el cuerpo, seguido de un breve repaso de la coreografia enfocandose en entradas, salidas y

330



momentos clave; al mismo tiempo se fortalece la conexion grupal mediante dinamicas sencillas que
refuercen la confianza y el propésito de la presentacion, mientras se verifica que el vestuario y la utileria
estén completos y en buen estado, se prueba Iz musica y se reconoce el espacio escénico, y finalmente se
hace un ejercicio de concentracién o un pequerio ritual grupal que ayude a reducir nervios y a salir a escena
con seguridad, energia y sentido colectivo.

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 personal

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 mavimiento 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 comunicacién, 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 acompafiamos los pies del amigo, cuando tocamos las manos de nuestro
“‘partner”, cuando nos dejamos llevar por una canciéon emocionante, aqui hablamos de un lenguaje corporal
donde el didloge se realiza en la conexion 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 comunicacion 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
través de ella, las personas pueden aprender sobre diferentes culturas y tradiciones, y también pueden
apreciar la diversidad cultural. Es comtn 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 comprension 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 paiabras. En la etapa primaria, los estudiantes estan predispuestos al aprendizaje. En esta
etapa, la danza se presenta con estrategias como el juego. Utilizando actividades Iudicas se puede conseguir
el desarrollo integro, consciente y afeciuoso. 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 deportivc. 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 socialeés 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-danza-como-estrategia-para-la-integracion-
social/#: ~:text=Podemos%20concluir%20que%20la%20danza, m%C3%BAsica%20y%20de%20los%20pas

0S

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




RESULTADOS:

Cualitativos 20/04/2026 %

Se evidencian un fortalecimiento en la expresion corporal y la seguridad personal de los participantes,
quienes progresivamente lograron soltarse, reconocer su cuerpo como medio de comunicacion y asumir la
presentacion como un espacio de disfrute mas que de temor; ademas, se observé mayor disposicion para
aprender, escuchar indicaciones y participar activamente en las dinamicas propuestas.

Cuantitativos

N° Participantes: 14
N® Hombres: 9

N° Mujeres: 5
LGTBIQ: 0

Cualitativos 21/04/2026

A nivel grupal, el proceso favoreci6 la integracion, el respeto y la construccion de vinculos significativos, ya
que las actividades promovieron la confianza, el trabajo en equipo y el apoyo mutuo; los participantes
comenzaron a reconocerse como parte de un colectivo, mejorando la coordinacion grupal y generando un
ambiente de colaboracién donde cada aporte fue valorado.

Cuantitativos

N° Participantes: 12
N° Hombres: 7

N° Mujeres: 5
LGTBIQ: 0

Cualitativos 22/04/2026

En el plano emocional y formativo, el taller contribuy6 al fortalecimiento de la autoestima, la disciplina y el
sentido de compromiso, permitiendo que los participantes desarrollaran mayor concentracion, manejo de
nervios y responsabilidad frente a la presentacion final; asimismo, se evidencio una apropiacion del proceso
artistico como una herramienta de crecimiento personal y de expresion de vivencias dentro de la comunidad.

Cuantitativos

N° Participantes: 7
N° Hombres: 5

N° Mujeres: 2
LGTBIQ: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: ﬁm

«.__Hq_\ A
Lina Guayara \

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR:




REGISTRO FOTOGRAFICO
; NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Danza ritmo y vida — Country
LINEA DE ATENCION Ii: promocidn de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades
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REGISTRO FOTOGRAFICO
) NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Danza ritmo y vida — Country
LINEA DE ATENCION IlI: promocion de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades
FECHA: 21/04/2026




REGISTRO FOTOGRAFICO
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Danza ritmo y vida — Country
LINEA DE ATENCION II: promocién de la inclusion socio ocupacional desde el agenciamiento de
capacidades
FECHA: 22/04/2026
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: ' FECHA: HORA:
Comunidad 20/04/2026 Inicio: 11:00 am
de vida el Rosario Final: 12:00 pm
AREA: Psicologia RESPONSABLE DE LA Karen Dayana Aguirre
Ordofiez
ACTIVIDAD:
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Adaptacion psicolégica al cambio.

OBJETIVO GENERAL:

o Fortalecer la capacidad de adzptacién psicolégica de los participantes ante situaciones
dificiles, promoviendo el desarrollo de habilidades de regulacion emocional, pensamiento
flexible y acciones alineadas con sus valores personales, desde principios de la flexibilidad
psicolégica.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

¢ Reconocer patrones de evitacién experiencial que pueden dificultar la adaptaciéon (concepto
clave en la Terapia de Aceptacion y Compromiso).

o Desarmllar habilidades basicas de regulacién emocional mediante practicas de mindfulness y
aceptacion.

* Aplicar estrategias de defusion cognitiva para relacionarse de forma mas flexible con
pensamientos dificiles.

METODOLOGIA:

La metodologia psicoeducativa esta conformada por una adecuacion del espacio donde se desarrolla
la actividad, en el marco de la Linea d= atencion 1: Desarrollo personal para la inclusién social, el taller
esta conformado por tres momentos fundamentales que corresponden al primer, segundo y tercer
momento durante los cuales se pretende dar con el cumplimiento de los objetivos propuestos
inicialmente, dirigido a todos los ciudac anos y ciudadanas teniendo en cuenta que es un taller de interés.

Adecuacion del espacio:

Se disponen sillas, un espacic amplio para !a actividad colaborativa. Se convoca a los ciudadanos y
ciudadanas, se explican los objetivos del taller centrados en la construcciéon colectiva a partir de
ejemplos practicos de la vida cotidian: de acuerdo con la tematica.

Primer momento: Se inicia el taller con la presentacion del tema, generando un espacio de confianza
y participacién. Posteriormente, se aborda el concepto de adaptacién psicolégica al cambio, explicando
que hace referencia a la capacidad de las personas para ajustarse de manera flexible a nuevas
situaciones, demandas o contextos, manteniendo el bienestar emocional y la coherencia con sus
valores personales. Se brindan ejemnlos cotdianos que faciliten la comprensién del concepto y se
promueve la participacion de los as stentes mediante preguntas generales sobre experiencias de
cambio.

Segundo momento: En este momento se integran preguntas orientadoras que inviten a la reflexion
personal, tales como:

¢ Coémo reacciono normalmente ante los cambius inesperados?
; Qué pensamientos o emociones surgen cuando algo no sale como lo planeo?
¢ En qué situaciones me cuesta mas adaptarme?

Posteriormente, se realiza un ejercicio de introspeccién, donde cada participante identifica aquellos
aspectos en los que presenta mayor inflexibilidad psicolégica, reconociendo creencias limitantes,
patrones de pensamiento rigidos o conductas evitativas. Se motiva a que los participantes registren
estas reflexiones de manera individua,, promoviendo la toma de conciencia sin juicio.

Tercer momento: Para finalizar, se realiza ur cierre integrador en el que se retoman los aprendizajes
del taller, resaltando la importancia de desarrollar flexibilidad psicolégica como una herramienta para

1
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afrontar el cambio. Se invita a los participantes a conectar con sus valores personales y a orientar sus
acciones hacia ellos, incluso en presencia de malestar o incertidumbre.

Se promueve la implementacién de practicas concretas como la aceptacion de las emociones, la
apertura a nuevas experiencias y la toma de decisiones alineadas con lo que es significativo para cada
persona. Finalmente, se genera un espacio breve para compartir reflexiones y compromisos personales
frente a lo aprendido.

Reacondicionamiento del espacio: Se retroalimenta la actividad recogiendo las impresiones finales,
se recogen los materiales, se agradece la participacion y se organiza el espacio fisico.

TEMAS: Adaptacion psicologica al cambio.

La adaptacion psicolégica al cambio se entiende como la capacidad del individuo para ajustarse de
manera efectiva a nuevas demandas, contextos o circunstancias, regulando sus respuestas
emocionales, cognitivas y conductuales. Este proceso implica no solo tolerar la incertidumbre, sino
también responder de forma funcional y orientada al bienestar (Lazarus & Folkman, 1984).

Desde el modelo del estrés y afrontamiento propuesto por Richard Lazarus y Susan Folkman, el
cambio es interpretado como una transaccion entre el individuo y su entorno, en la cual la persona
evalla las demandas (evaluacion primaria) y sus recursos para afrontarlas (evaluacién secundaria).
En este sentido, la adaptacién depende en gran medida de las estrategias de afrontamiento que se
empleen, ya sean centradas en el problema o en la emocién.

En el marco de las terapias contextuales, particularmente la Terapia de Aceptacion y Compromiso, la
adaptacion psicolégica se vincula estrechamente con el concepto de flexibilidad psicolégica, definida
como la capacidad de contactar con el momento presente de manera consciente y, dependiendo de lo
que la situacién permita, persistir o cambiar la conducta en funcion de los valores personales (Hayes,
Strosahl & Wilson, 2012). Este enfoque plantea que el malestar psicolégico no proviene unicamente
de las experiencias internas dificiles, sino de la lucha constante por evitarlas o controlarias.

Seguin Steven C. Hayes, la inflexibilidad psicolégica se caracteriza por procesos como la evitacion
experiencial, la fusién cognitiva (tomar los pensamientos como verdades absolutas) y la desconexion
de los valores. Estos patrones limitan la capacidad de adaptacion frente al cambio, ya que restringen
el repertorio conductual del individuo. -

Por su parte, investigaciones recientes han demostrado que la flexibilidad psicolégica se asocia con
mayores niveles de bienestar, resiliencia y ajuste emocional ante situaciones adversas (Kashdan &
Rottenberg, 2010). Esto refuerza la importancia de promover habilidades como la aceptacién, la
atencion plena y la accién comprometida, especialmente en contextos de cambio e incertidumbre.

Asimismo, desde una perspectiva mas amplia, |a resiliencia también se relaciona con la adaptacién
psicolégica, entendida como la capacidad de recuperarse y crecer frente a la adversidad (Masten,
2001). En este sentido, la adaptacién no implica inicamente resistir el cambio, sino transformarse a
partir de él. En conclusién, la adaptacion psicolégica al cambio es un proceso dinamico que involucra
la interaccion entre factores individuales y contextuales, donde la flexibilidad psicolégica emerge como
una habilidad central para afrontar de manera efectiva las demandas del entorno, favoreciendo el
bienestar y la coherencia con los valores personales.

REFERENCIAS

e Hayes, S. C., Strosahl, K. D., & Wilson, K. G. (2012). Acceptance and Commitment Therapy:
The Process and Practice of Mindful Change. Guilford Press.

e Kashdan, T. B., & Rottenberg, J. (2010). Psychological flexibility as a fundamental aspect of
health. Clinical Psychology Review, 30(7), 865-878.
Lazarus, R. S., & Folkman, S. (1984). Stress, appraisal, and coping. Springer.
Masten, A. S. (2001). Ordinary magic: Resilience processes in development. American
Psychologist, 56(3), 227-238.

RECURSOS:
Fisicos: Sillas, preguntas orientadoras, esfero y listados de asistencia.
Humanos:

e Ciudadanos, profesional en psicologia. 28|




Resultados:

Cuantitativos: Como resultado del desarrollo del taller sobre adaptacion psicolégica al cambio, se
evidencié que los ciudadanos participantes lograron reconocer la importancia de adaptarse a las
diferentes situaciones de cambio, comprendiendo que este proceso favorece su bienestar emocional y
su capacidad de afrontamiento. Asimismo, los ciudadanos y ciudadanas identificaron la necesidad de
disminuir patrones de rigidez psicoldgica, reconociendo como estos pueden limitar su respuesta ante
nuevas circunstancias. A partir de los ejercicios de introspeccion, manifestaron apertura para
cuestionar creencias rigidas y considerar alternativas mas flexibles en su forma de pensar y actuar.
Finalmente, los ciudadanos expresaron su compromiso de poner en practica estrategias de flexibilidad
psicolégica, orientando sus acciones hacia sus valores personales, incluso en contextos de dificultad
o incertidumbre. Se evidenci6 disposicién para aplicar herramientas como la aceptacion emocional, la
apertura a nuevas experiencias y la toma de decisiones mas conscientes en su vida cotidiana.
Cualitativos:

N° Participantes: 15

N° Hombres: 13

N° Mujeres: 2

N° LGTBIQ+:0
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Cadigo: FOR-
PSS-129
PROCESO PRESTACION DE SER}HCIOS SOCIALES | Version: 1
| PARA LA INCLUSION SOCIAL
| Fecha: Memo
' : 12019048610 -
%Emmm?ggﬂ FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES 20/11/2019
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pégina: 1de 2
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA
Comunidad de vida el rosario 20/04/2026 INICIO: 02:00 Pm
] FINAL: 03:30 Pm
AREA: PEDAGOGIA RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: MAYRA CAMILA

SARMIENTO NARANJO

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Taller inglés, articulacion con el Sena

OBJETIVO GENERAL: Desarrollar la habilidad comunicativa para describir acciones en desarrollo
utilizando el presente continuo en inglés.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
o Reconocer el presente continuc como tiempo verbal para expresar acciones que ocurren ahora o
procesos que estan en marcha.
o Construir oraciones afirmativas y negativas de uso cotidiano con | am, you are + verb-ing asociadas
a su rutina diaria
o Emplear el presente continuo en dialogos cortos para responder a la pregunta “What are you
doing?” Con informacioén r=al.

 METODOLOGIA:

Se desarrollara un taller formativo enmarcado en la linea 1; atencion de desarrollo personal para la inclusién
social, orientado al fortalecimiento de habilidades educativas basicas. La metodologia sera de caracter
tedrico-practico, incorporando estrategias participativas, aprendizaje colaborativo y ejercicios
contextualizados a la realidad de los participantes.

Adecuacion:

La actividad se realizara en un espacio adecuado el aula multiple, garantizando condiciones 6ptimas de
concentraciéon, con disponibilidad de materiales pedagégicos y acompafiamiento permanente del
profesional responsable.

Primer momento:

Se dara inicio con un saludo por parte del profesional en pedagogia, acto seguido se inicia con una
actividad rompe hielo en donde realiza un juego de unir las frases con su imagen correspondiente.
Segundo momento

Se desarrollaran actividades practicas orientadas al tema a tratar del dia el cual fue el presente continuo,
donde el docente encargado hace una breve explicacion sobre el tema:

El presente continuo en inglés se usa para hablar de acciones que estan ocurriendo en el momento o alre
dedor del momento de hablar, y se forma con el verbo "to be" en presente mas el verbo principal con term
inacién -ing.

Tercer momento:

Para finalizar la actividad el docente rezliza una actividad en donde reproduce un video con fragmentos
de peliculas, en donde los ciudadanos y ciudadanas deben organizar una oracion teniendo en cuenta la
escena que miran con anterioridad.

Reacondicionamiento del espacio:

Al finalizar la jornada, se orientara a los participantes para dejar el espacio limpio, organizado y disponible
para futuras actividades

| TEMAS:

Present continuous:
Los cinco usos principales del present continuous son:

1. Describir acciones que ocurren en el momento exacto en que se habla o escribe
Ejemplo: You are studying English.
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2  Establecer contextos. Hablar de situaciones generales, personales o sociales, que ocurren en la
actualidad. En estos casos, se puede acompafiar por adverbios como currently, lately o these
days, entre otros.

Ejemplo: She is working a lot lately.
3. Adelantar hechos, citas, eventos o acciones que ocurriran en el futuro. Quien habla debe estar
seguro de que ocurriran.
Ejemplo: They are going to the zoo next Saturday.
4. Mencionar hechos temporales.
Ejemplo: Today is snowing, but yesterday was sunny.
5. Describir acciones que ocurren constantemente. En estos casos la oracién se refuerza con adverbios
como always, forever, constantly, entre otros.
Ejemplo: The birds are always singing since sunrise

Fuente de consulta:

Present continuous: formacién, uso y ejemplos | British Council

RECURSOS:
Fisico:
Hojas, cuadernos, lapices, tablero, computador, televisor.

e Humano:
Participantes (ciudadanos y ciudadanas) y profesional en pedagogia
+ Bibliografia
RESULTADOS:

Cualitativos: Durante el taller se evidencié que los ciudadanos y las ciudadanas lograron aplicar de manera
pertinente en producciones verbales el buen uso del presente continuo ya que vincularon la estructura
gramatical con su proceso personal logrando expresar frases en ingles como “I am learning” entre otras.
Cuantitativos:

Numero de participantes asistentes y cantidad de actividades desarrolladas durante la jornada.

Total: 15
N° Hombres: 13

N° Mujeres: 2
N° LGTBQ: 0

FIRMA DEL
RESPONSABLE: (amla Say e O

FIRMA COORDINADOR:

--—.,____‘__‘_%
Lina Guayara
NOMBRE COORDINADOR:
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Linea de atencion 1: Desarrollo personal para la inclusién social.
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NOMBRE UNIDAT OPERATIVA: A [FECHA: e oion o
Comunidad de vida el Rosario 20/04/2026 ‘ FIN AL" 3,‘30 g-m.

AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Paula Andrea Contreras Silva
Trabajo Social ] '

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Comunic 1zién Ne Violenta y Resolucion de Conflictos
Etapa 1

OBJETIVO GENERAL.:

Promover el desarrollo de habilidades &1 comunicaciéon no violenta y resoluciéon de conflictos a partir del
reconocimiento de experiencias personal <, fom«ntando la reflexion sobre la forma en que los participantes
se comunican y gestionan sus conflictos «:n la viga cotidiana.

OB.ZTIVOS ESPECIFICOS:

e Facilitar un espacio de confianza e integraciéon mediante una actividad rompe hielo basada en
experiencias personales, ¢ ie invite a los participantes a compartir situaciones de comunicacion y
conflicto de manera abiertz.

« Fomentar el autoandlisis a pa « de la identificacién de emociones, reacciones y estilos de
comunicacion que influyen en la fcrma ern jue enfrentan los conflictos.

e Promover la adquisicion de he:r amientas practicas de comunicacién no violenta que permitan
transformar conflictos en oportuniciades de didlogo, comprension y solucion constructiva.

| METODOLOGIA: El taller se enmarcara en la i.inea de atencién 1: Desarrollo personal para la inclusion
| social, orientado al fortalecimiento del au»analisis y la proyeccion personal. La metodologia se desarrollara

desde un enfoque socioeducativo y refl:xivo, iriciando con una actividad de integracién, seguida de un
gjercicio de reflexion personal y finalizan: o con una actividad de proyeccion de metas a futuro.

Adecuacién: Se organiza junto a las ciuc adanas y los ciudadanos el escenario seleccionado en este caso el
Renzcer para el desarrollo de la actividad, en dor . de se organizan los recursos necesarios para su desarrollo.

Momento 1. Apertura y sensibilizzcion:

Para dar inicio a 'a jornada, se generara . - ambiente de confianza, respeto y escucha activa, promoviendo la
integracion de las y los participantes. Se realiza 4 una bienvenida en la que se presentara el propésito del
encuentro, orientado al reconocimiento d:: la forma en que cada persona se comunica y afronta los conflictos
en ¢. vida cotidiana, destacando la impcrtancia del didlogo consciente como herramienta para mejorar las
relaciones interpersonales.

Como actividad rompe hielo, se desarrcl ard une dinamica basada en experiencias personales, a través de
preguntas orientadoras como: jcomo s iglo re:ccionar cuando tengo un conflicto?, ¢qué siento cuando
alguien no esta de acuerdo conmigo?, : me resuita facil o dificil expresar lo que pienso sin herir a otros?,
irecuerdo alguna situacion en la que ui conflic 0 se haya resuelto de manera positiva o negativa? Cada
participante podra compartir de manera v suntari., favoreciendo la expresion libre y el reconocimiento de sus
propias vivencias.

Momento 2. Reflexiéon pe-=onal y autoanalisis:

En este momento se profundizara « n el reconocimiznto de los estilos de comuniczcién y la forma en que cada
participante gestiona los conflictos en su '/ida cotidiana. A partir de las experiencias compartidas en el rompe
hielo, se orientara un ejercicio individua en el que las y los participantes identifiquen sus pensamientos,
emociones y reacciones frente a situacior2s de ¢ zsacuerdo o tension.

Se orcinovera el andlisis de aspectos como: la forma en que expresan sus ideas, como interpretan los
mensajes de los demas, qué emociones predor-inan en momentos de conflicto (como enojo, frustracién o
tristeza) y qué estrategias utilizan para re iolver ¢ evitar dichas situaciones. Este prc seso permitira reconocer
tanto fortalezas en la comunicacién comc aspectns por mejorar, favoreciendo una . ayor conciencia sobre el
impacto de sus palabras y acciones en lc ; demas.

Posteriormente, se abrira un espacio de socializ acién voluntaria donde podran comp rtir sus reflexiones y
aprendizajes, fortaleciendo la empatia, el re:spetc por la diversidad de exg sriencias y el vorendizaje colectivo
dentro del grupo.
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Momento 3. Construccion de acuerdos y cierre:

En este momento final, se orientard a las y los particicantes hacia la transformacion de su forma de
comunicarse y resolver conflictos, tomando como base el reconocimiento de sus experiencias, emociones y
estilos de comunicacion identificados previamente. A través de este espacio, se buscara generar conciencia
sobre la importancia de elegir respuestas mas empaticas, respetuosas y asertivas, comprendiendo que !a
manera en que se comunican influye directamente en la calidad de sus relaciones y en la resolucion de los
conflictos.

Se promovera la construccién de alternativas de accion, invitando a las y los participantes a pensar cémo
pueden aplicar principios de la comunicacién no violenta en su vida cotidiana, tales como escuchar
activamente, expresar sus necesidades sin agredir y manejar sus emociones de forma consciente. Esto
permitira fortalecer la responsabilidad individual frente a la forma en que se enfrentan los desacuerdos.

Para el cierre, se propiciara un espacio de reflexion grupal don:i2 las y los participantes compartiran los
aprendizajes mas significativos del taller, reconociendo |2 importancia dP! respeto, la empatia y el didlogo
como herramientas clave para la convivencia.

TEMAS:

La comunicacion no violenta y la resoluciéon de conflictos son procesos fundamentales para fortalecer las
relaciones interpersonales, ya que permiten a las personas exprasar lo que sienten, piensan y necesitan de
manera respetuosa, empatica y asertiva. Este enfoque inviia a reccnocer la forma en que nos comunicamos
en la vida cotidiana, identificando aquellas expresiones, rezicciones o actitudes que pueden generar tension,
malentendidos o confrontaciones, con el fin de transformarlas en orortunidades de dialogo y comprension.
Desde una perspectiva socioemocional, la comunicacion n violerita implica desarrollar habilidades como la
escucha activa, la empatia, la autorregulacion emocionai y la expresion clara de las necesidades. Estas
capacidades permiten afrontar los conflictos de manera constructive, entendiendo que los desacuerdos hacen
parte de la convivencia, pero pueden ser manejados sin rec.rrir a la agresion, al juicio o a la imposicion. Segun
Marshall Rosenberg, creador del modelo de Comunicaciéin No Vlenta, el lenguaje que utilizamos influye
directamente en la calidad de nuestras relaciones y en la manera en que resolvemos nuestras diferencias.
Asimismo, la resolucién de conflictos se fortalece cuando se promueven espacios de reflexion y aprendizaje |
donde las personas pueden reconocer sus emociones, revisar sus formas de reaccionar y descubrir
alternativas mas saludables para relacionarse con los demias. En este sentido, la comunicacion consciente
permite construir acuerdos, disminuir la violencia verbal v favorecer ambientes de respeto, convivencia y
cooperacion.

Comunicacién No Violenta y Resolucién de Conflictos para el foitalecimiento del bienestar personal y social
El desarrollo de una comunicacion mas empatica y respetuosa favorace la construccion de vinculos sanos, ia
prevencién de conflictos innecesarios y la bisqueda de scluciones pacificas frente a las diferencias. Este |
proceso fortalece la confianza, la convivencia y la capacidad de en:ender al otro desde el dialogo. "
Através de la reflexion sobre las propias experiencias, las y 0s participantes pueden comprender que la forma |
en que se comunican tiene un impacto directo en sus relaciones nersonales, familiares y sociales. De ¢ =sta|
manera, se promueve una convivencia mas armonica, basada en e' respeto mutuo, la expresion asertiva y la |
transformacion positiva de los conflictos, aportando al bien<star inoividual y colectivo. '

Fuentes de consulta:

¢ Rosenberg, M. B. (2003). Comunicacién no violenta: Un lenguaje de vida. PuddleDancer Press.
https://www.nonviolentcommunication.com/product/nonviolent-communication-a-language-of-
life/ ;

e Goleman, D. (1995). La inteligencia emocional. Editorial Kairos.
https://www.kairoseditorial.com/producto/la-inteligencia-emocional

e Bisquerra, R. (2018). Educacion emocional y bienestar. Desclée de Brouwer.
https://www.descleedebrouwer.com/libro/educacion-emcional-y-bienestar

e Johnson, D. W., & Johnson, R. T. (1999). Learning together and alone: Cooperative, competitive,
and individualistic learning (5th ed.). Allyn & Bacon.
https://www.researchgate.net/publication/232544845 Learning Together and Alone

RECURSOS:
Fisicos
e Listado de asistencia
¢ Sillas
o Esferos
Humanos
e Ciudadanos y ciudadanas

» profesionales




RESULTADOS: ._

Cualitativos: Se evidencié una participacion activa, reflexiva y comprometida por parte de las y los
participantes, quienes se involucraron de guanera dinamica en cada una de las actividades propuestas dentro
del taller. Durante el desarrollo de la jornz da, lograron reconocer experiencias significativas relacionadas con
situaciones de conflicto en su vida cotidiana, identificando cémo sus formas de comunicacion han influido en
la manera en que estas se desarrollan o se resuelven. Este proceso favorecié el fortalecimiento de la empatia,
la escucha activa y la conciencia sobre el impacto de sus palabras y acciones en los demas.

La actividad permitié cumplir con el propésito central del encuentro, orientado no solo a la reflexiéon sobre los
estilos de comunicacién, sino también a la comprensiéon de la importancia de gestionar los conflictos de
manera respetuosa y constructiva. A través de los espacios de autoanalisis, las y los participantes identificaron
emociones, reacciones y patrones de comportamiento presentes en situaciones de desacuerdo, estableciendo
una relacion consciente entre su forma de comunicarse y la calidad de sus relaciones interpersonales.
Asimismo, se promovié la adquisicién ae herramientas propias de la comunicacién no violenta, como la
expresion asertiva, la validacién de emociones y la escucha empatica, fomentando la toma de decisiones
responsables frente a los conflictos. Este proceso permitié fortalecer la autonomia emocional y la capacidad
de transformar situaciones conflicti ‘as en oportunidades de dialogo y entendimiento.

Finalmente, el desarrollo del taller favoracié el fortalecimiento de habilidades como la reflexién critica, la
reguiacién emocional, la comunicacion asertiva y la empatia, generando un espacio de aprendizaje
significativo. En este sentido, se dio cumolimientc a los objetivos planteados, promoviendo una convivencia
mas arménica y el desarrollo personal y social a partir de practicas comunicativas mas conscientes y
respetuosas.

Cuantitativos:

N.° total de participantes: 22

N.° total mujeres: 1

N.° total hombres: 21

N.° total poblacién LGBTI: 0

n
FIRMA DEL RESPONSABLE: .--—-m

FIRMA COORDINADOR:

NOMBRE COORDINADOR: Lina guayara
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DE BOGOTADL. ACTIVIDADES 20/11/2019
Pagina: 1 de 2

SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario 20/04/2026 Inicio: 02:00 pm
: - | Final: 03:30 pm
AREA: Trabajo Social RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: Carol Cuesta

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Convivir para transformar

OBJETIVO GENERAL:
Fortalecer habilidades sociales que favorezcan la convivencia, la resolucion de conflictos, la

comunicacién asertiva y la adaptacion a entornos comunitarios e institucionales.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Fortalecer la comunicacién asertiva y la escucha activa en los participantes, favoreciendo
relaciones interpersonales basadas en el respeto y la empatia.

e Promover estrategias adecuadas para el manejo y resolucién pacifica de conflictos dentro de
los espacios comunitarios e institucicnales.

e Fomentar el reconocimiento y cumplimiento de normas de convivencia como herramientas
para la construccion de ambientes seguros y respetuosos.

METODOLOGIA:

En el marco de la linea de atencién 3 fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestion y el
aprovechamiento de las oportunidades, se llevara a cabo la actividad mediante la metodologia psico
educativa la cual esta centrada en el aprendizaje significativo a partir de la experiencia de los
participantes. Se emplean estrategias como el trabajo en grupos, analisis de casos, dinamicas tipo
juego y espacios de dialogo, que facilitan la identificacion de creencias asociadas a los roles de género
y su impacto en la vida cotidiana.

Adecuacion: La actividad se llevara a cabo en la sala de TV 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 responde en un espacio que se generara como lluvia de ideas.
¢ ¢ Quién soy hoy?
s ;Qué me ha hecho fuerte?
Segundo momento
Luego se procedera a realizar una “Linea de vida”
« Dibujan momentos importantes (positivos y dificiles)
« ldentifican aprendizajes
Tercer momento
Mi red de apoyo
« Dibujaran un mapa con personas importantes
« Identifican quién suma y quién resta
Cada participante escribe:
« Un cambio que quiere hacer
e Un primer paso concreto

Reacondicionamiento: Se organiza el espacio, recogiendo material para desechar, limpieza y se
recoge las sillas y mesas utilizadas.

TEMA:

Las habilidades sociales son un conjunto de conductas, capacidades comunicativas y estrategias de
interaccién que permiten a las personas relacionarse adecuadamente con los demas, expresar
emociones, resolver conflictos y desenvolverse de manera efectiva en diferentes contextos sociales.
Estas habilidades son fundamentales para fortalecer la convivencia comunitaria, especialmente en
poblaciones que han experimentado situaciones de exclusion social, vulnerabilidad o vida en calle,
donde frecuentemente se presentan dificultades en la adaptacién a normas y dinamicas colectivas.
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Desde la teoria del aprendizaje social de Albert Bandura, el comportamiento humano se adquiere a
través de la observacion y la imitacién de modelos presentes en el entorno. Bandura plantea que las
personas aprenden conductas observando las acciones de otros y las consecuencias que estas
generan. En los procesos de intervencién social, esta teoria resalta la importancia de promover
modelos positivos de convivencia y comunicacién, ya que las interacciones grupales influyen
directamente en el desarrollo de habilidades sociales y formas adecuadas de relacionamiento.
Por otra parte, Marshall Rosenberg, a través de la Comunicacion No Violenta, propone que las
relaciones humanas pueden fortalecerse mediante la empatia, la escucha activa y la expresion
adecuada de sentimientos y necesidades. Este enfoque busca disminuir practicas comunicativas
agresivas o pasivas, favoreciendo una comunicacién asertiva orientada a la resolucion pacifica de
conflictos. En contextos comunitarios e institucionales, este modelo resulta fundamental para
promover ambientes de respeto y comprension mutua.
Asimismo, la teoria sociocultural de Lev Vygotsky sostiene que el aprendizaje ocurre mediante la
interaccion social y el intercambio con otras personas. El desarrollo de habilidades sociales se
fortalece en espacios colectivos donde los individuos participan activamente, comparten experiencias
y construyen aprendizajes de manera conjunta. Desde esta perspectiva, los talleres grupales y
actividades vivenciales permiten generar procesos de aprendizaje significativos orientados al
fortalecimiento de la convivencia.
De igual manera, Paulo Freire plantea que el didlogo es una herramienta fundamental para la
transformacién social y personal. Su enfoque de educacion critica promueve la reflexion sobre las
experiencias de vida y la participacion activa de las personas en la construccién de soluciones frente
a las problematicas que enfrentan. En el trabajo social, esta perspectiva permite desarrollar espacios
participativos donde los participantes reflexionan sobre sus relaciones, normas de convivencia y
formas de interaccion, favoreciendo procesos de cambio y fortalecimiento comunitario.
REFERENCIAS:

e Bandura, A. (1977). Social learning theory. Prentice Hall.

« Freire, P. (1970). Pedagogia del oprimido. Siglo XXI Editores.

» Rosenberg, M. B. (2015). Comunicacién no violenta: Un lenguaje de vida (3. ed.). Acanto.

o Vygotsky, L. S. (1978). Mind in society: The development of higher psychological processes.

Harvard University Press.

RECURSOS:
Fisicos:

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

e Ciudadanos y equipo de referencia.

RESULTADOS:
Cualitativos:

Como resultado cualitativo de la actividad, se evidencié una participacion activa de los asistentes en
los espacios reflexivos y vivenciales, favoreciendo el reconocimiento de conductas que afectan la
convivencia y la importancia de fortalecer habilidades sociales como la comunicacién asertiva, el
respeto por las normas y el manejo adecuado de conflictos. Asimismo, los participantes lograron
identificar estrategias para mejorar sus relaciones interpersonales y su adaptacién a los espacios
comunitarios e institucionales, promoviendo una convivencia mas armonica |y
respetuosa.Cuantitativos:

N° total de ciudadanos: 15

N° total de mujeres: 4

N° total de hombres: 11

N° total de LGBTI:0
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NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Convivir para transformar
Linea de atencién 3: fortalecimiento de las redes de apoyo, la gestion y el aprovechamiento de las
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AREA: RESPONSABLE DE LA Andres Fabian Lopez Cano
Educacion fisica ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Deportes convencionales como desgaste energético.
|

OBJETIVO GENERAL:
Promover la comprension de los deportes convencionales como herramientas efectivas para el gasto
energético, resaltando sus beneficios en el mejoramiento de la condicion fisica, la salud integral y la
adopcién de habitos de vida activos.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
« Identificar los principales deportes convencionales (como fitbol, baloncesto, voleibol, entre otros)
y su impacto en el gasto energético del cuerpo.
e Fomentar la participacion en practicas deportivas como estrategia para mejorar la salud fisica y
mental.
e Reconocer la importancia de la intensidad, duracién y frecuencia en la practica deportiva para
optimizar el consumo energético.

METODOLOGIA:
La actividad se lleva a cabo, por medio de una metodologia ludica, que favorece el fortalecimiento
de competencias que motiven & los ciudadanos de todas las edades a desarrollar esta practica
deportiva, esta actividad se llevo a cabo bajo la linea de atencion 1: Desarrollo personal para la
inclusion social.

e Adecuacion: Se realiza la invitacién a los ciudadanos que participaran de la actividad definiendo
los conceptos a tratar durante la sesién, proponiendo estrategias adecuadas a la edad, y tipo de
poblacién.

e Primer momento: Se explican los objetivos a alcanzar durante la ejecucion de la actividad y la
metodologia a desarroliar.

e Segundo Momento: Se forma el grupo en posicién circular donde todos estén separados minimo
a dos metros uno del otro, para la charla previa a toda la actividad, donde describimos las
condiciones, reglas y elementos necesarios para el desarrollo de este taller.

Se maneja tematica inicial hacia la practica de la importancia a la actividad fisica, se manejara por
medio de unas diapositivas en donde se dara a explicar los beneficios, el manejo, las prevenciones
y otras cosas mas.

e Tercer momento: Se lleva a cabo el cierre de la actividad, indagando frente al nivel de satisfaccion,

conocimientos adquiridos, motivacién frente a su proceso y cumplimiento de objetivos en su vida.

TEMAS:

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 tambiér: se define como un movimiento corporal producido por la accién 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 condicién 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 proteccion frente 2 las enfermedades crénicas y el fundamento para el desarrollo de
actividades deportivas. Esencialmente el término condicion fisica describe un conjunto de atributos
 relativos al rendimiento de la persona en materia de actividad fisica.

—e
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Salud, es un reflejo del bienestar global fisico, mental y social de la persona. Este término es mucho mas
amplio que la mera ausencia de enfermedad. La salud, como todos sabemos, es una caracteristica que no
se mantiene estable a lo largo del tiempo y que puede variar a lo largo de un desarrollo continuo desde
situaciones proximas a la muerte (mala salud) hasta un funcionamiento fisiolégico 6ptimo (alto nivel de
bienestar).

La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) estima que la inactividad fisica causa en conjunto 1,9 millones
de defunciones a nivel mundial y que causa en torno a un 10% a 16% de los casos de cancer de mama,
cancer colorrectal y diabetes mellitus, y aproximadamente un 22% de los casos de cardiopatia isquémica.
Beneficios de la actividad fisica vs prevencién de danos

La hipertension arterial (HTA), es uno de los trastornos de salud mas comunes, asociado a una mayor
incidencia de todas las causas cardiovasculares de mortalidad. La modificacién del estilo de vida es la
mejor forma de prevencién, tratamiento y control de la HTA, con el ejercicio como componente esencial.
Los programas de ejercicio que involucraron principalmente la actividad aerébica combinada con el trabajo
de contra-resistencia ayuda a prevenir el desarrollo de la hipertension y ayuda a disminuir la presion arterial
(PA) en aquellos con hipertension, de este modo, se tiene que la PA disminuye aproximadamente 5-7
mmHg después de una sesion de ejercicio aislado, la PA se mantiene reducida hasta 22 horas después de
una serie de ejercicios, esto conlleva a una posible disminucion crénica de 7.4/5.8 mmHg. Se ha encontrado
tras varias semanas de entrenamiento fisico, una reduccién de 3 mmHg en la presién sistolica y estuvo
asociada con una reduccion del 5-9% en la morbilidad por causas cardiacas, una reduccion del 8 al 14%
en la morbilidad por accidentes cerebrovasculares, y del 4% en la mortalidad por todas las causas
relacionadas. Ademas, pequefias disminuciones en PAS y PAD de 2 mmHg pueden reducir el riesgo de
accidente cerebro vascular en un 14 al 17%, y el riesgo de accidente coronario en un 6- 9%. El mecanismo
pe el cual se da la reduccion de la PA por efecto del ejercicio incluye adaptaciones positivas del organismo,
tales como mejoramientos vasculares y estructurales, asi como la disminucién de los agentes que
intervienen negativamente en la PA, disminuye la resistencia periférica total, mejora la sensibilidad a la
insulina y mejora la funcién de los vasodilatadores y vasoconstrictores. Conclusiéon: La HTA es una
enfermedad frecuente que pasa desapercibida sin producir sintomas, por tal razén puede ser letal. El
ejercicio fisico aerébico combinado con ejercicio de contra-resistencia (ademas del uso de los farmacos
prescritos por el médico) son el mejor medio para la prevencién y el tratamiento posible para las personas
con esta enfermedad, ya que se pueden reducir los factores de riesgo, controlar la frecuencia cardiaca,
mejorar la capacidad funcional, la capacidad cardiovascular y disminuir los niveles de ansiedad y depresion.

Actividad fisica y salud

Las actividades fisicas y el deporte son manifestaciones culturales presentes en todos los grupos y
sociedades, suponiendo una parte importante del bagaje socio-cultural del individuo. Podemos decir que
la practica de la actividad fisica y deportiva se ha popularizado mucho, sobre todo en las sociedades
desarrolladas, y mas en concreto en el siglo actual. La relacién que se atribuye entre actividad fisica y salud
suele ser simple y parcial, centrandose en aspectos muy concretos, no relacionando dicha actividad fisica
con una nocién completa de bienestar, tanto a nivel fisico, como psicolégico y social.

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.

Hernandez, M. R. (2012). La actividad fisica en la prevencion y tratamiento de la hipertension
arterial. InterSedes, 13(26).

Bascon, M.A.P. (1994). Actividad fisica y salud. Obtenido de https:/archivos. Csif.
es/archivos/andalucia/ensefianza/revistas/csicsif/revista/pdf/Numero_42/MIGUEL_ANGEL_PRIET
O_BASCON_01pdf.

RECURSOS:
Fisicos:
e Zona de kiosko, Tablero, Marcadores.
Humanos:
e Ciudadanos de la comunidad de vida, Promotoria, Profesional de educacién fisica.

RESULTADOS:
Cualitativos:

Durante la jornada desarrollada desde el area de educacién fisica, enfocada en los deportes |

convencionales como estrategia para el desgaste energético, se observé una alta disposicion y motivacion
frente a las actividades propuestas, favoreciendo la participacion activa y el compromiso durante toda la
sesién. Asimismo, los ciudadanos lograron reconocer la importancia del movimiento constante y la practica
deportiva como medio para la liberacién de energia acumulada, contribuyendo a la disminucién de niveles
de estrés y ansiedad.




De igual manera, se fortalecieron habilic zdes motrices basicas como la coordinacién, resistencia y agilidad,
a través de dinamicas propias de deportes convencionales, promoviendo también el trabajo en equipo, el
respeto por las normas y la sana comp:tencia. Se'destacé un ambiente de integracion grupal, en el cual
los participantes evidenciaron actitudes de apoyo, cooperacién y comunicacion asertiva.

Finalmente, la jornada permitié generar aspacios de reflexion sobre la importancia de incorporar habitos de
actividad fisica en la vida cotidiana, entendiendo el deporte no solo como un medio de desgaste energético,
sino como un factor protector para la salud fisica y el bienestar emocional.

Cuantitativos:

N° total de ciudadanos: 12

N° total de mujeres: 1

N°. total de hombres: 11

N°. total de LGBTIQ: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: 7/4 ,ﬂg (7 Kgﬁwf .
_ ]
' 7
FIRMA COORDINADOR: \, s .
(NAG UA§RA

NOMBRE COORDINADOR:




REGISTRO FOTOGRAFICO.
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Deportes convencionales como desgaste energético.
LINEA DE ATENCION 1: Desarrollo personal para la inclusién social.
FECHA: 20/04/2026

20:abt 2:21:33 p.m.
Sapaima,-Cundinamarca
‘Comuni@ad De Vida El Rosario
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AREA: Trabajo social RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: ‘ Dexy Gineth Ramirez

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Id=ntificacion y aprovechamiento de oportunidades en los ambitos personal,
familiar, y ocupacional

OBJETIVO GENERAL:
Fortalecer la capacidad de reconocer y aprovechar oportunidades en los ambitos personal, familiar y
ocupacional, promoviendo decisiones r as conscientes y positivas en su proceso de desarrollo personal
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
 Identificar fortalezas personales y recursos internos, para aumentar la confianza en la toma de
decisiones en los ambitos personal, familiar y ocupacional.
e Reconocer oportunidades presetes en su entorno, analizando situaciones cotidianas que puedan
convertirse en posibilidades de crecimiento y mejora.
e Desarrollar habilidades de toma de decisiones conscientes, evaluando alternativas y consecuencias
antes de actuar.

METODOLOGIA:

Para el desarrollo de esta actividad en €l marco de la linea de atencion 3: Fortalecimiento de las redes de
apoyo, la gestién y el aprovechamientc de las oportunidades, etapa 4, se implementara la metodologia
psico - educativa, a través de la cual los participantes adquiriran herramientas que favorezcan el
aprovechamiento de las oportunidades iienen en los diferentes escenarios.

Adecuacion:

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

Primer momento:

Se presentan los objetivos del taller, en donde se iniciara con la lectura de un cuento: “La puerta nimero
tres” Habia una vez un joven llamado Leo que vivia en un pueblo donde las oportunidades no llegaban
todos los dias. Un dia, cansado de esperar que algo cambiara, fue a ver al anciano del lugar, don Elias,
que todos decian que era sabio. Don Elias —le dijo—, siento que la vida me pasa por encima. Nunca llega
nada bueno para mi. El anciano lo miré con una sonrisa tranquila y le dijo: Mafiana ven a mi casa. Te
mostraré algo. Al dia siguiente, Leo fue temprano. Don Elias lo llevé a una habitacién con tres puertas
cerradas. En cada una, habia un nimeo: 1, 2 y 3. Solo puedes abrir una —dijo el anciano—. Detras de
una esta una gran oportunidad. Las otras dos tienen algo, pero no tanto. Leo pensé un rato. Quiso
preguntar, pero sabia que no le dirian rnas. Eligio la puerta numero dos. La abrié y encontré un saco con
libros viejos. ¢Esto es la oportunidad? —preguntd, decepcionado. Tal vez —respondi6 el anciano—. O tal
vez no. Pero depende de lo que hagas «on lo que encuentres.

Leo se fue con el saco. Al principio perisé en tirarlo. Pero una noche, sin poder dormir, abrié uno de los
libros. Era sobre carpinteria. Otro sobre cémo iniciar un pequefio taller.

Dias después, empez6 a hacer pequefias cosas con madera. Se interes6. Aprendié. Dos afios después,
tenia su propio negocio de muebles reciclados.

Una tarde volvié a ver a don Elias.

Gracias por esa puerta —le dijo.

Y el anciano respondio:

Las oportunidades no siempre vienen envueltas en oro. A veces vienen disfrazadas de cosas simples,
como libros viejus o personas que cree * en ti. Lo importante es abrir la puerta... y no dejarla cerrada por
miedo o duda.
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Posteriormente, los participantes tendran la oportunidad de reflexionar sobre el cuento y como lo relacionan |
con su vida actual.

Segundo momento:

Se realizaran preguntas orientadoras, cuya finalidad es que realicen un reconocimiento de oportunidades:
¢;Qué oportunidades he recibido ultimamente, aunque fueran pequefias?

¢ Hay personas a mi alrededor que me estén ofreciendo apoyo o guia?

¢ Qué cosas positivas han pasado en mi vida desde que decidi cambiar?

Posteriormente se genera espacio para que los participantes puedan expresar las respuestas.

Tercer momento: Se genera espacio en donde se hace reflexion sobre que, a veces pensamos que
estamos solos, que no hay nadie a quien acudir o que las oportunidades simplemente no son para nosotros.
Pero si nos detenemos un momento a mirar con atencion, puede que descubramos que si existen
personas, lugares y caminos que estan mas cerca de lo que creemos. En este sentido, para finalizar se
realizan preguntas orientadoras enfocadas oportunidades <de apoyo y recursos

¢ Quiénes son mis redes de apoyo ahora? ;A quién puedo pedir ayuda?

¢ Conozco lugares o personas que ofrecen oportunidades que me interesan?
¢ Qué recursos tengo (tiempo, talentos, contactos, espacios) que puedo usar?

Reacondicionamiento:
Los participantes organizan y dejan en orden el espacio utilizado.

TEMAS:

¢Cudl es la definicion de toma de decision asertiva?

La toma de decision asertiva es un proceso analitico donde se evaluan cuidadosamente los aspectos
positivos y negativos de una decisién, se consideran diferentes aiternativas, se identifican oportunidades
y amenazas, y se toma la decision de manera seria y sistematica. Este enfoque nos permite tomar
decisiones con confianza y seguridad, generando una energia positiva que nos impulsa a actuar de
manera coherente y efectiva con relacion a nuestros objefivos y metas.

¢ Qué factores influyen en la toma de decisiones?

La toma de decisiones se ve influenciada por diversos factores que pueden condicionar nuestras
elecciones. En primer lugar, encontramos la influencia social. Nuestros amigos, familiares o colegas
pueden ejercer una gran presion sobre nuestras decisiones, ya sea directamente o a traves de su
opinién. Ademas, no podemos obviar el papel que juegan nuestras creencias y valores personales en
este proceso. Estos aspectos tienen un impacto significativo en nuestras decisiones, ya que buscamos
alinear nuestras acciones con nuestras convicciones mas profundas.

Otro factor clave que influye en la toma de decisiones es la informacion disponible. La falta de datos o
una informacién poco clara pueden dificultar la eleccion adecuada. Por otro lado, el exceso de
informacién puede generar confusion y paralisis, o que nos lleva a postergar la toma de decisiones. Es
fundamental contar con informacién precisa y relevante para evaluar todas las opciones de manera
objetiva y tomar la mejor decisién posible.

Por ultimo, no podemos olvidar el impacto emocional en la toma de decisiones. Nuestras emociones,
como el miedo, la felicidad o la ansiedad, pueden influir en nuestras elecciones. A veces, las decisiones
se toman de manera impulsiva o irracional debido a nuestras emociones en ese momento. Es importante
reconocer y gestionar nuestras emociones para tomar decisiones mas racionales y acertadas.

¢De qué manera las habilidades influyen en la toma de decisiones?

Las habilidades tienen una influencia significativa en la toma de decisiones. El dominio de habilidades
como el pensamiento critico, la resolucion de problemas y la comunicacion efectiva permite a las
personas evaluar situaciones, analizar diferentes opciones y comunicar sus decisiones de manera clara y
persuasiva. Estas habilidades también ayudan a minimizar los riesgos y maximizar las oportunidades al
tomar decisiones racionales y fundamentadas. En resumen, las habilidades son esenciales para tomar
decisiones informadas y efectivas en cualquier ambito de la vida.

Potencia tu toma de decisiones: Aprende habilidades asertivas eficaces

iPotencia tu toma de decisiones con habilidades asertivas eficaces! Tomar decisiones puede ser dificil y
estresante, pero con las habilidades adecuadas puedes enfrentar cualquier desafio con confianza.
Aprender a comunicarte de manera asertiva te ayudara a expresar tus opiniones y necesidades de
manera clara y respetuosa, lo que a su vez te permitira tomar decisiones mas informadas y conscientes.




La asertividad te brinda la capacidad de establecer limites saludables y decir "no" cuando sea necesario.
Al comunicarte de manera asertiva, puedes evitar sentirte presionado o manipulado por los demas, lo que
te permitira tomar decisiones basadas en tus propios deseos y necesidades. Ademas, el asertividad
también fomenta la empatia y el respeto mutuo, lo que mejora tus relaciones tanto personales como
profesionales. No subestimes el poder de las habkilidades asertivas en tu toma de decisiones. Al aprender
a expresarte de manera efectiva, podras comunicar tus ideas de forma clara y persuasiva, lo que te
ayudara a influir en los demas y lograr tiss objetig)s. Ademas, el asertividad también te permite manejar
conflictos de manera constructiva, lo qu: te ahorrara tiempo y energia en el proceso de toma de

| decisiones. jPotencia tu toma de decisicnes hoy mismo y aprende habilidades asertivas eficaces!

Toma decisiones asertivas: Desarrolla tus habilidades con confianza: jToma decisiones asertivas y

desarrolla tus habilidades con confianiza! El poder de tomar decisiones conscientes y seguras es
fundamental para alcanzar el éxito en c Jalquier aspecto de la vida. Aprender a confiar en tus habilidades
te permitira enfrentar desafios con valentia y determinacién. No temas equivocarte, ya que cada decision
tomada con seguridad te acerca un paso mas a tus metas. Desarrolla la confianza en ti mismo y comienza
a tomar decisiones asertivas que te impulsen hacia el éxito.

Cuando tomas decisiones asertivas, estas aprovechando tu potencial y demostrando tu confianza en tus
habilidades. Aprender a tomar decisiones conscientes y seguras te ayudara a enfrentar desafios con
valentia y determinacién. No temas equivocarte, ya que cada decision tomada con confianza te acerca un
paso mas a tus metas. Desarrolla la cor“anza en ti mismo y comienza a tomar decisiones asertivas que te
impulsaran hacia el éxito. |No esperes rias, corfia en tus habilidades y toma accion!

Los 7 pasos del proceso de toma de decisiones: Aunque puede haber muchas variaciones leves en el
marco de toma de decisiones que circula en Internet, en los manuales de negocio y en las presentaciones
de liderazgo, los profesionales suelen usar estos siete pasos.

1. ldentificar la decisién: Para tomar u.a decision, primero debes identificar el problema que necesitas
solucionar o la pregunta que quieres responder. Define tu decision con claridad. Si no identificas el
problema que quieres solucionar correctamente, o si el problema que elegiste es demasiado amplio,
descarrilaras el tren de decisiones antes de que parta de la estacion.

Si necesitas lograr una meta especifica con tu decision, haz que sea mensurable y oportuna para que
puedas determinar con certeza si lograste el objetivo al final del proceso.

2. Reunir la informacién pertinente: Un: vez que hayas identificado tu decisién, es momento de reunir la
informacién pertinente para la eleccion Haz una evaluacion interna para ver en qué ha tenido éxito tu
organizacion, y en qué ha fallado, en las areas relacionadas con tu decision. Ademas, busca informacién
de fuentes externas, como estudios, investigaciones de mercado y, en algunos casos, evaluaciones de
consultores.

Ten presente que puedes sentirte parali.;ado por un exceso de informacion; los datos y las estadisticas que
parecen aplicables a tu situacién podriain complicar el proceso.

3. Identificar las alternativas: Con la infermacién pertinente a mano, identifica las posibles soluciones para
tu problema. Suele haber in&s de una opcidn para considerar cuando intentas lograr una meta; por ejemplo,
si tu compariia esta intentando obtener mas interacciones en las redes sociales, tus alternativas podrian
inciuir publicidades pagas, un cambio en tu estrategia organica de redes sociales, o una combinacion de
ambas.

4. Analiza la evidencia: Una vez que hayas identificado las alternativas, pondera los datos a favor y en
contra de estas alternativas. Ve qué han hecho otras compafiias para tener éxito en estas areas, y analiza
exhaustivamente los éxitos y los fracasos de tu compaiiia. Identifica los posibles inconvenientes de cada
una de tus alternativas, y pondéralos respecto de las posibles recompensas.

5. Elegir entre las alternativas: Esta 2s la parte del proceso de toma de decisiones en la que ta,
efectivamente, tomas la decisién. Con suerte, habras identificado y tienes claro qué decision debe tomarse,
habras reunido toda la informacién pert:riente y desarrollado y analizado los posibles cursos que puedes
tomar. Estas perfectamente listo para elegir.

6. Actuar: Una vez que has tomado una decisién, jactta! Elabora un plan para hacer que tu decision sea
tangible y alcanzable. Desarrolla un plan de proyecto relacionado con tu decision, y luego asigna las tareas
a tu equipo una vez que se haya implementado el plan.




7. Revisar tu decisién: Una vez transcurrido un plazo predeterminado (que tu definiste en el paso uno del
proceso de toma de decisiones) revisa tu decisioén con una mirada honesta. ¢ Solucionaste el problema?
¢ Respondiste la pregunta? ;Alcanzaste tus metas?

Si lo hiciste, toma nota de lo que funcioné para referencias futuras. Si no, aprende de tus errores cuando
vuelvas a iniciar el proceso de toma de decisiones. Segun la decision, tal vez te convenga ponderar los
datos con un arbol de decision. El ejemplo que sigue muestra una compafia que esta intentando determinar
si debe hacer una prueba de mercado antes de lanzar un producto. Las distintas ramas registran la
probabilidad de éxito y el costo estimado, para que la compafiia pueda ver qué opcion le generara mayores
ingresos.

Fuente de consulta:

(Estas seguro que ti tomas tus decisiones? | Ranulfo Romo | TEDxPitic - YouTube

Toma de decisiones - Definicidn, tips v 7 pasos (lucidchart.com)

RECURSOS:
Fisicos
@® Computador, televisor, hojas blancas, marcadores, lista de asistencia, Mesas y Sillas.

Humanos:
@ Ciudadanos, ciudadanas y Profesionales en Trabajo Social.

RESULTADOS:

Cualitativos:

Se lograron los objetivos propuestos, los participantes lograron reconocer de manera mas consciente las
oportunidades presentes en su entorno, tanto en e! 2mbito personal, familiar como ocupacional,
identificando situaciones que antes no percibian como posibilidades de crecimiento.

Se evidencidé un avance significativo en la capacidad de analizar y valorar dichas oportunidades,
considerando sus beneficios y posibles consecuencias, lo que favorecié una toma de decisiones mas
reflexiva y acertada. Los participantes demostraron una mayor disposicién para aprovechar activamente
las oportunidades identificadas, adoptando actitudes proactivas orientadas a la mejora de sus condiciones
personales y relacionales. Asimismo, se observé que comenzaror a transformar dificultades o situaciones
adversas en oportunidades de aprendizaje, mostrando una perspectiva mas positiva frente a los retos
cotidianos. En el ambito familiar y ocupacional, los participantes manifestaron una mayor iniciativa para
generar cambios, aprovechando espacios de didlogo, colaboracién y crecimiento.

Finalmente, se evidenci6 que los participantes plantearon acciones concretas orientadas al
aprovechamiento de oportunidades, alineadas con sus metas personales, reflejando mayor claridad,
motivacién y compromiso con su proceso de desarrollo personal.

Cuantitativos:

Total participantes: 7

Hombres: 7

Mujeres: 0

Ciudadanos o Ciudadanas LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: QQJM\{ é

FIRMA COORDINADOR: \ /%

Lina Guayara =

NOMBRE COORDINADOR:
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FINAL: 3:30 pm
AREA: RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Daniela lIvette Rodriguez
Psicologia Pérez

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Debate Reflexivo: Preparandome para el Egreso y la Vida Auténoma

OBJETIVO GENERAL
Fortalecer la preparacion para el egreso mediante un espacio de debate reflexivo y participativo que permita
reconocer aprendizajes del proceso institucional, identificar retos del retorno a la vida auténoma'y construir
estrategias personales orientadas a una transicién responsable, estable y consciente.
BJETIVOS ESPECIFICOS:
e Reconocer avances personales alcanzados durante el proceso institucional.
e Reflexionar sobre miedos, expectativas y responsabilidades frente al egreso.
e Promover pensamiento critico sobre autonomia, redes de apoyo y proyecto de vida.

METODOLOGIA:

psico educativa: hace referencia al refuerzo de fortalezas, recursos y habilidades propias, que van a permitir
al ciudadano y la ciudadana mitigar los riesgos y reducir los dafios asociados a determinadas situaciones.
La actividad se desarrollara mediante una metodologia psicoeducativa, participativa y reflexiva, basada en
el didlogo horizontal, el debate orientado y la construccion colectiva de aprendizajes.Teniendo en cuenta
que la etapa 5 representa el cierre progresivo del proceso institucional y la preparacion para la reintegracién
social, se generard un espacio donde los participantes puedan analizar criticamente lo aprendido,
reconocer desafios externos y resignificar el egreso no como pérdida del servicio, sino como una
oportunidad de autonomia y crecimiento. El debate sera guiado por la profesional, promoviendo escucha
activa, respeto por la diferencia, argumentacion y reflexion emocional. Se buscara que los ciudadanos
contrasten ideas, compartan herramientas y construyan conclusiones Utiles para su transicion. Esta
actividad se enmarca en la Linea de atencion 4: Dinamizacién de la atencion integral basada en comunidad

e vida.

Adecuacion:
Se organizara el espacio en forma de circulo o semicirculo para favorecer la horizontalidad del dialogo y el
contacto visual entre participantes.
Se explicara que el taller no busca evaluar ni juzgar procesos individuales, sino abrir un espacio honesto
de conversacién sobre lo que implica salir del servicio y asumir nuevas responsabilidades.
Se estableceran acuerdos basicos:

e Respeto por la palabra del otro.

« Escucha sin interrupciones.

» Diferencias sin confrontacion agresiva.

« Participacion libre y consciente.

« Confidencialidad y cuidado del espacio.

Primer momento:
(Activacion — Vinculacion)
La profesional iniciara con una bienvenida y contextualizacion de la etapa 5 como momento de transicion.
Se explicara que egresar no significa Gnicamente salir fisicamente del servicio, sino asumir una nueva
posicién frente a la vida, con mayores niveles de autonomia y responsabilidad.
Posteriormente, se realizara una ronda inicial con la pregunta:

e ¢Qué es lo mas valioso que me deja este proceso institucional?
Cada participante compartira una respuesta breve. La profesional ira resaltando temas recurrentes como
disciplina, habitos, manejo emocional, limites, convivencia, salud, redes de apoyo o proyecto de vida.
Luego se planteara una segunda pregunta:

ol



o Si hoy salieras del servicio, ;qué sentirias primero: tranquilidad, miedo, emocién, inseguridad o
motivacion?
Esto permitira introducir el componente emocional del egreso.

Segundo Momento:
(Debate central — Realidades del egreso y vida autébnoma)
Duracién aproximada: 45 minutos
Se desarrollara un debate guiado con afirmaciones provocadoras y reflexivas. La profesional leera cada
frase y los participantes deberan posicionarse, argumentar y debatir respetuosamente.
Afirmaciones sugeridas:
1. “Salir del servicio depende mas de la actitud que de las oportunidades.”
2. “Sin una red de apoyo estable, el egreso se vuelve mas dificil.”
3. “Tener trabajo es suficiente para sostener un nuevo comienzo.”
4. “El verdadero cambio empieza cuando nadie esta vigilando.”
5. “Volver al mismo entorno siempre pone en riesgo el proceso.”
6. “Pedir ayuda después del egreso no es retroceder, es inteligencia.”
Desarrollo paso a paso:
1. Se lee una afirmacion.
2. Participantes expresan si estan de acuerdo, en desacuerdo o parcialimente de acuerdo.
3. Cada postura debe argumentarse.
4. La profesional modera, amplia ideas y aterriza conceptos practicos.
5. Se conectan las opiniones con situaciones reales de egreso.
Preguntas complementarias:
« ;Que riesgos reales aparecen al egresar?
e ;Qué habitos no puedo perder?
« ;Qué senales me indicarian que necesito apoyo?
¢ ;Que decisiones podrian desestabilizarme?

Tercer momento:
(Cierre — Compromiso personal con la nueva etapa)
Duracién aproximada: 25 minutos
La profesional invitara a una reflexién individual breve:
e ;Qué debo cuidar prioritariamente al salir?
« ;Qué no quiero repetir de mi pasado?
e ;Qué fortalezas si me llevo?
+ ;Cual sera mi primer paso responsable al egresar?
Luego, cada participante compartira voluntariamente una frase de compromiso personal, por ejemplo:
» “Buscaré apoyo antes de aislarme.”
« “Mantendré habitos saludables.”
e “No normalizaré viejos riesgos.”
e “Seré constante con mis metas.”
La profesional cerrara reforzando que el egreso no es el final del proceso, sino el inicio de una nueva etapa
donde se ponen en practica los aprendizajes construidos.

Reacondicionamiento del espacio:
Se solicitara a las y los ciudadanos organizar el espacio utilizado, recoger sillas, papeles o materiales y
dejar el lugar en orden, reforzando el sentido de responsabilidad colectiva y cuidado del entorno comun.

TEMA:

La etapa de desprendimiento institucional representa un momento clave dentro de los procesos de inclusion
social, ya que implica la transicién progresiva desde un entorno estructurado de acompafiamiento hacia
escenarios de mayor autonomia. Este momento suele movilizar emociones ambivalentes: esperanza,
miedo, motivacion, inseguridad y expectativa.

Desde la psicologia del cambio, las transiciones vitales requieren recursos internos sélidos, redes de apoyo
y capacidad de adaptacion. El egreso exitoso no depende Unicamente de salir del servicio, sino de sostener
habitos funcionales, tomar decisiones conscientes, identificar riesgos y mantener objetivos claros.




Asimismo, desde la intervencion psicosocial, el cierre institucional debe entenderse como una fase de
consolidacion de aprendizajes: manejo emocional, convivencia, cumplimiento de normas, autocuidado,
proyecto de vida y busqueda de apoyo oportuno.

El debate grupal es una herramienta valiosa en esta etapa porque permite confrontar creencias, ampliar
perspectivas y fortalecer pensamiento critico. Escuchar experiencias de pares proximos al egreso favorece
identificacion, motivacién y preparacion realista frente a la vida auténoma.

En este sentido, preparar el egreso implica acompafiar a la persona para que reconozca que la autonomia
no es soledad, sino capacidad de decidir responsablemente, pedir ayuda cuando se necesita y sostener
conductas coherentes con su proyecto de vida.

Fuente de consulta:

https://www.who.int/teams/mental-health-and-substance-use
https://www.unesco.org/en/social-inclusion

https://www.apa.org/topics/resilience
https://www.integracionsocial.gov.co/index.php/politicas-publicas/lidera-sdis/politica-publica-
habitabilidad-en-calle

RECURSOS:
Fisicos:

e Listado de asistencia, sillas, hojas o pliego de papel, marcadores, tablero o cartelera.
Humanos:

e Profesional de psicologia, ciudadanos participes de la actividad

RESULTADOS:

Cualitativos

Durante el desarrollo del taller se evidencié participacién activa y reflexiva por parte de los ciudadanos en
etapa 5, quienes lograron analizar de manera critica los retos asociados al egreso y reconocer avances
personales construidos durante el proceso institucional. Se observé apertura emocional frente a temores e
incertidumbres relacionadas con la salida del servicio, asi como mayor conciencia sobre la importancia de
sostener habitos saludables, redes de apoyo y decisiones responsables. El debate permitié contrastar
perspectivas, fortalecer pensamiento realista frente a la autonomia y resignificar el egreso como una
oportunidad de crecimiento y no unicamente como cierre institucional. Asimismo, varios participantes

lograron formular compromisos concretos orientados a la estabilidad personal y continuidad de su proyecto
de vida.

Cuantitativos

N.° total de participantes: 9
N.° total mujeres: 0

N.° total hombres: 9

N.° total poblacién LGBTI: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: 0@@
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AREA: | RESPONSABLE DE LA ‘ANDRES FABIAN LOPEZ CANO
Educacion fisica | ACTIVIDAD: |

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Jornada deportiva trimestral — Deportes activos sin limites.

OBJETIVO GENERAL:
Promover la participacion activa, la inclusién y el desarrollo de habilidades fisicas mediante la practica de
deportes modificados como el futbol, voleibol, waterpolo. Fortaleciendo estilos de vida saludables y el
trabajo en equipo.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:
e Fomentar la practica regtlar de la actividad fisica a través de juegos deportivos adaptados que
faciliten la participacion de todos los integrantes.
e Desarroilar habilidades motrices basicas y especificas propias del futbol, voleibol y baloncesto.
Tales como la coordinacion, resistencia, fuerza y agilidad.
e Generar espacios de recreacion y aprovechamiento del tiempo libre que contribuyan al bienestar
fisico y mental de los ciudadanos.

METODOLOGIA:

La jornada deportiva trimestral se llevara a cabo en el marco de la Linea de Atencion 4: Dinamizacion de
la atencion integral basada en comunidad de vida, mediante una metodologia ludico-pedagogica que
promueve la participacion de los ciudadanos. Durante la jornada se desarrollaran diferentes deportes
adaptados, como fitbol, voleibol, korfkall, futbol tenis. Cada uno de estos deportes contara con
modificaciones en sus reglas, dinamica de juego y forma de participacion, con el fin de facilitar la inclusion,
promover el trabajo en equipo y permitir que todos los participantes puedan integrarse de acuerdo con sus
capacidades, favoreciendo asi la recreacion, la convivencia y el bienestar fisico.

Adecuacién: Se iniciara la jornada deportiva con el llamado y la organizacion de las y los participantes en
este espacio por equipos de referencia.

Primer momento: Se procedera por parte de los educadores fisicos a orientar a cada equipo de referencia
hacia las zonas asignadas, donde se encontraran con encargados de la actividad y en donde deberan
ejecutar las actividades correspondientss. Asimismo, se explicara la dinamica de rotacion que deberan
seguir para completar el circuito de juegos modificados.

Segundo Momento: Se llevara a cabo el bloque principal durante la cual se realizara una rotacién
organizada entre los cinco equipos de referencia en tres escenarios deportivos: futbol, voleibol y waterpolo.
La dinamica se estructurara mediante rondas de aproximadamente 10 minutos, permitiendo que los
equipos se enfrenten de manera rotativa bajo 1a modalidad todos contra todos, evitando la repeticion de
enfrentamientos. Mientras algunos equinos se encuentran participando en los escenarios deportivos, otro
equipo estara en espacio de descanso, nidratacion y preparacion para la siguiente ronda, garantizando asi
una participacién equitativa y continua. Esta metodologia permitira optimizar el tiempo de la jornada,
fomentar la integracion, el trabajo en equipo, la coordinacién y la participacién de los ciudadanos,
promoviendo ademas la practica de la actividad fisica a través de juegos modificados y adaptados.
FUTBOL: El juego se realizara utlizando un baién de futbol; sin embargo, tendra una dinamica diferente a
la convencional. En lugar de participar de manera individual, los jugadores se organizaran en parejas. Cada
pareja debera permanecer unida, atada de las manos, durante todo el tiempo que dure el partido, lo cual
fomentara el trabajo en equipo, la coordinacion y la comunicacion entre los ciudadanos.

VOLEYBOLL: El juego se realizara por equipos, sin modificaciones en cuanto al nimero de participantes.
Sin embargo, se cambiara el balon y ia forma de lanzamiento: este se realizara en forma de sabana
utilizando un costal. Cada equipo contara con tres costales y estara conformado por tres parejas, de manera
que cada pareja manipulara un costal para realizar los lanzamientos durante el desarrollo del juego.
KORFBALL: Se llevara a cabo el juegc en la cancha de baloncesto, evitando botar el balén al suelo (sin
drible). Se priorizaran los pases y el trabajo en equipo, promoviendo ademas un desarrollo del juego sin

contacto fisico intenso. Cada equipo stara conformado por seis jugadores dentro del campo, y se|

realizaran rotaciones periodicas con el fin de garantizar la participacion activa de todos los integrantes.
FUTBOL — TENIS: La a~tividad se desarrollai4 en la zona verde ubicada junto al aula Gabriel Garcia
Marquez. Este espacio estara orientado como una fase de preparacion y distensién previa al inicio de las




competencias con los demas equipos de referencia. Asimismo, se utilizara como una pausa activa que
permitira a los participantes acondicionarse fisica y mentalmente para los siguientes espacios de la jornada.
Nota: Los equipos de ciudadanos y ciudadanas estaran acompanados durante la ejecucion de las
disciplinas deportivas de sus profesionales de equipo de referencia y distribuidos de la siguiente manera.

Acompaiiantes de equipo de referencia:

o Equipo 1: Daniela Rodriguez — Hayder chinchilla
Equipo 2: Karen Aguirre — Paula contreras
Equipo 3: Paula Rico — Dexy Ramirez.
Equipo 4: Carol cuesta — Leidy mufietones
Equipo 5: Julieth Rojas — Jorge Banguera.

Encargados de estacién
« Espacio 1: Camila Medina, Maly Ropero. (VOLEYBOLL)
o Espacio 2: Alejandro Bejarano, Camila pardo. ( FUTBOL)
e Espacio 3: Carolina Rico, Camila sarmiento. (FUTBOL TENIS)
« Espacio 4: Carlos Figueredo. (KORFBALL)
Rotacién de equipos por escenarios
e Ronda 1 (10 min)
Futbol: Equipo 1 vs Equipo 2
Voleibol: Equipo 3 vs Equipo 4
Preparacion — futbol tenis: Equipo 5
¢ Ronda 2 (10 min)
Korfball: Equipo 1 vs Equipo 3
Futbol: Equipo 2 vs Equipo 5
Preparacién — futbol tenis: 4
e Ronda 3 (10 min)
Voleibol: Equipo 1 vs Equipo 4
Korfball: Equipo 3 vs Equipo 5
Preparacion futbol tenis: Equipo 2
e Ronda 4 (10 min)
Futbol: Equipo 1 vs Equipo 5
Voleibol: Equipo 2 vs Equipo 3
Preparacién Futbol — tenis: Equipo 4
e Ronda 5 (10 min)
Korfball: Equipo 2 vs Equipo 4
Futbol o Voleibol: Equipo 3 vs Equipo 1
Preparacion Futbol — Tenis: Equipo 5
Tercer momento: Se llevara a cabo el cierre de la actividad, indagando frente al nivel de satisfaccion,
conocimientos adquiridos, motivacién frente a su proceso y cumplimiento de objetivos en su vida.

TEMAS:

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 acciéon 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.

Condicién fisica, es un estado fisiologico de bienestar que proporciona la base para las tareas de la vida
cotidiana, un nivel de proteccion frente a las enfermedades crénicas y el fundamento para el desarrollo de
actividades deportivas. Esencialmente, el término condicion fisica describe un conjunto de atributos
relativos al rendimiento de la persona en materia de actividad fisica. \

JUEGOS MODIFICADOS

Los modelos alternativos de ensefianza de los juegos deportivos se interesan especialmente en superar la
tendencia mecanicista y de predominio de la técnica. La ensefianza deportiva moderna, argumentada
desde la teoria del esquema y la hipétesis de variabilidad, se centra inicialmente en la comprension de los
aspectos tacticos para, posteriormente, abordar los aspectos técnicos. Las habilidades se adquieren de
forma lidica y contextual, persiguiendo asi, un aprendizaje motivante y significativo. Prevalecen tanto la
técnica de ensefianza mediante busqueda o indagacion como la promocién de situaciones de analisis y
reflexion facilitando, un proceso de aprendizaje inductivo. En el este articulo partimos de la perspectiva
horizontal del marco precedente (Thorpe, Bunker y Almond, 1986a) y sugeriremos disefiar juegos
modificados a partir del analisis de las variables que componen las estructuras de los juegos deportivos




(movil, implementos, metas, espacio, tiempo, jugadores y reglas) y de su manipulacién, con objeto de
propiciar el aprendizaje de los aspectos funcionales (tacticos y técnicos), y favorecer la asuncién de fines
actitudinales relacionados con la particij:acién d= los menos habilidosos y la igualdad entre sexos
EJERCICIO FISICO
Si la actividad fisica la realizamos de forma inq_encionada (planificada y organizada) y repetida con el
objetivo de mantener o mejorar la forma fisica, la llamamos ejercicio fisico. Segun la R.A.E., podemos
definirlo como “cualquier movimiento corporal repetido y destinado a conservar la salud o recobrarla”.
DEPORTE
No es de extrafiar que las opiniones acerca de la importancia del deporte para la salud sean tan
contrapuestas. Afirmaciones tales como “|El deporte es sano! “o “jPractica deporte para estar sano! “, por
una parte, y “iEl deporte es la muerte!”, y “jPractica deporte o mantente sano!”, por otra, solamente pueden
encontrarse porque la palabra deporte tiene multiples significados. Tanto en el lenguaje corriente como al
realizar un analisis cientifico del deporte no existe una definicion general Unica. El deporte se practica
siempre con finalidades muy diversas.

Por un lado, existe el deporte de competicién, donde el rendimiento tiene mucha importancia, organizado
por las asociaciones deportivas y que podria clasificarse de la siguiente forma:

* deporte para aficionados

« deporte para rendimiento

*» deporte de elite

* deporte profesional.

Fuente de consulta:

Marmol, A. G., Martinez, B. J. S. A, Llamazares, M. P., & Marin, A. R. (2014). El crossfit en la educacién
fisica escolar. EmasF: revista dig.tal de educacion fisica, (30), 19-34.

Moreno, J. A., & Martinez, A. (2006). Importancia de la teoria de la autodeterminacion en la practica fisico-
deportiva: Fundamentos e implicaciones practicas. Cuadernos de Psicologia del Deporte, 6(2).
Recuperado a partir de 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.
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RECURSOS:
Fisicos:

» Cancha de baloncesto, piscina, rancha de voleyboll, balones de baloncesto, voleyboll,
Humanos:

e Ciudadanos de la comunidad de vida, Profesional de educacién fisica

RESULTADOS:

Cualitativos:

Durante la jornada deportiva trimestral enfocada en deportes activos sin limites, se evidencié una
participacion activa, incluyente y equitativa por parte de los ciudadanos, quienes lograron integrarse a las
actividades de acuerdo con sus capacidades fisicas y ritmos individuales. A lo largo del desarrollo de la
jornada, se fortalecieron habilidades sociales como el trabajo en equipo, la comunicacién asertiva y el
respeto por las normas, favoreciendo una convivencia armoénica y la resolucién pacifica de conflictos.
Asimismo, se observo un alto nivel de motivacién, entusiasmo y disfrute, lo que permitié consolidar la
actividad fisica como una experiencia significativa en la vida cotidiana de los participantes. De igual manera,
los ciudadanos lograron reconocer y potenciar sus capacidades personales, incrementando su confianza y
autoestima al enfrentar y superar retos fisicos. La actividad también promovié la adopcién de habitos de
vida saludable, generando mayor conciencia sobre el autocuidado y el bienestar integral. Finalmente, la
jornada fortalecié el sentido de pertenericia y los vinculos comunitarios, consolidando espacios de apoyo,
integracion y participacién colectiva.

Cuantitativos:

N° total de ciudadanos: 71

N° total de mujeres: 8

N°. total de hombres: 63

N°. total de LGBTIQ: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: /gﬁgﬂ% ({@Z <
V4

FIRMA COORDINADOR: e \% .

LINA GUAY
NOMBRE COORDINADOR:
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REGISTRO FOTOGRAFICO.
NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Jornada Deportiva Trimestral — Depcries activos sin limites.
LINEA DE ATENCION 4: Dinamizacion de la atencion integral basada en comunidad de vida.
Fecha:21/04/2026.
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NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida El Rosario 22/04/2026 INICIO: 09:00 am
FINAL: 10:30 am
AREA: RESPONSABLE DE LA  |ALEJANDRO BEJARANO

Tallerista Cultural ACTIVIDAD:

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Artes marciales - Selecciéon 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 regulacion del
estrés.
OBJETIVOS ESPECIFICOS:

« Medir los niveles de estrés y ansiedad antes y después de la practica de artes marciales.

e Incorporar técnicas de relajacion y meditacion en la practica de artes marciales.

e Fortalecer la salud fisica y emocional a través del desgaste energetico.

METODOLOGIA: :

La actividad se llevara a cabo, por medio de una metodologia ludico-pedagégica, encaminada en la linea
de atencién |l promocién de la inclusién 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
ejercicios 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: Ensenar a los y las participantes a reconocer cuando estan
sobrecargados emocionalmente y cémo 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.

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

e Adecuacion: Se realizara la invitacién 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 explicaran los objetivos a alcanzar durante la ejecucion 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 atencion plena que ayuden a los y las
participantes a concentrarse en su cuerpo, su entorno y proporcionando espacios seguros de apoyo
emocional.

e 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 regulacién 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 coordinacion. 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 coordinacion, concentracion y control corporal.
También se pueden ensenar secuencias simples o pequenas coreografias de movimientos.
« Tercer momento: se realizara actividades que combinen el aprendizaje técnico basico con
dinamicas grupales, como ejercicios de calentamiento en conjunto, practicas de taekwondo en
parejas para fomentar la confianza, circuitos colaborativos donde cada participante apoya al otro en




la ejecucion de movimientos, juegos de coordinacion y reaccion en equipo, ademas de espacios de
reflexion sobre valores como el respeto, la disciplina y la solidaridad, finalizando con una actividad
grupal donde todos trabajen hacia un objetivo comun, reforzando asi la comunicacion, el sentido de
pertenencia y la cooperacion.
e« Reacondicionamiento del espacio: Se invitara a los ciudadanos a reacomodar el espacio
dejandolo en dptimas condiciones.
TEMAS:

El Taekwondo es un antiguo Arte Marcial de origen coreano, actualmente un moderno deporte olimpico
con una sélida organizacion 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 joveries 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 perfeccion. Para alcanzar esto, los practicantes
deben entender los principios técnicos orientados a alcanzar la adaptacion a una vida humana mas amplia,
a través de una disciplina constante. El Espiritu del Taekwondo es la busqueda 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 relacion 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 medales 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 Taekwondo, 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 algin 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 3an cuenta que son capaces de dominar su cuerpo y esto les eleva
su autoestima”.
Beneficios que ofrece el taekwondo 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 tecnicas ce pierna. Coordinacion (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 gjecucion de las
técnicas).

V¥ VVYY

YV X




A nivel cognitivo: Trabajo memoristico (repasc de las variadas técnicas y su ejecucion). Trabajo en la
percepcion por medio de los estimulos (anticipacion y percepcion espaciotemporal).

A nivel afectivo-social: Las actividades individuales 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.

Condicioén fisica, es un estado fisiologico de bienestar que proporciona la base para las tareas de la vida
cotidiana, un nivel de proteccién frente a las enfermedades crénicas y el fundamento para el desarrollo de
actividades deportivas. Esencialmente el término condicion 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 Salon de artes marciales, colchconetas
Humanos:
| e Ciudadanos de la comunidad de vida, tallerista.

RESULTADOS:

Cualitativos:

Se evidencié en una mayor cohesion girupal, fortalecimiento de la confianza entre los participantes y una
actitud mas colaborativa durante las actividades, destacandose mejoras en la comunicacion, el respeto
mutuo y la disposicion para apoyar a otros, asi como una apropiacion significativa de valores como la
disciplina y la responsabilidad, lo que contribuyé a consolidar un ambiente de convivencia positiva y sentido
de comunidad orientado al trabajo en equipo.

Cuantitativos:

N° Participantes: 8
N° Hombres: 8

N° Mujeres: 0
LGTBIQ: 0

FIRMA DEL RESPONSABLE: L@a&ﬂ
FIRMA COORDINADOR: \M/ ///

L[na Gua

NOMBRE COORDINADOR:
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Unidad Operativa: COMUNIDAD DE VIDA EL ROSARIO
Fecha: 22,23/04/2026
Lugar: Entrenamiento funcional- Acondicionamiento fisico.
Horario: 09:00 am- 10:30am.
OBJETIVO
Fortalecer el acondicionamiento fisico de los ciudadanos mediante la evaluacién de sus
capacidades fisicas basicas y la implementacién de ejercicios de resistencia aerdbica,
promoviendo el reconocimiento corporal, la disciplina y el seguimiento de su progreso fisico.

-
METODOLOGIA

La actividad transversal se llevara a cabo, por medio de una metodologia lidica- deportiva se
desarrollara bajo un enfoque practico, participativo y progresivo, donde los participantes seran
protagonista de su propio proceso de acondicionamiento fisico. Se realizara dos sesiones la cual,
en la primera sesién se aplicara una evaluacion mediante diferentes pruebas fisicas que
permitiran identificar el estado inicial de las capacidades basicas (fuerza, resistencia, velocidad y
flexibilidad), complementado con la observacién de patrones locomotores, postura y movilidad
articular. En la segunda sesion se implementara un trabajo de campo orientado a la resistencia
aerébica a través de recorridos controlados de aproximadamente 1 km, ajustando la intensidad
(caminata, trote o carrera) segun el nivel individual. Durante ambas sesiones se promovera el
acompafiamiento constante, la autorregulacién del esfuerzo, el trabajo grupal y la conciencia
corporal, registrando los resultados obtenidos para facilitar el seguimiento del progreso y
fortalecer habitos de vida saludable. Esta actividad se dara bajo la linea de atencién 1: Desarrollo
personal para la inclusién social.

[ CRONOGRAMA DE ACTIVIDADES
HORA ACTIVIDAD
1° Sesion
09:00am-09:05 | Llamado a la poblacion.
am
09:05am-09:15 | Calentamiento: Movilidad articular (cuello, hombros, cadera, rodillas, tobillos) y
am activacion cardiovascular suave.
09:15am- Aplicacion de test fisicos: Desarrollo de pruebas:
10:15am flexiones de pecho, sentadillas, abdominales, test de Cooper, test de Wells y

3h
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velocidad (50 metros).
Observacion de técnica, postura, coordinacién y patrones locomotores.

10:15am- Vuelta a la calma

10:30am Estiramientos, respiracién y retroalimentacién grupal.
2° Sesion

09:00am- Llamado a la poblacion.

09:05am

09:05am-09:15 | Movilidad articular y activacién progresiva (caminata, skipping suave).
am

09:15-10:15am | Actividad central:

Recorrido aproximado de 1 km fuera de la comunidad. (Zona veredal).

Se adapta la intensidad: caminata, trote o carrera segun el nivel de cada ciudadano.
Registro de tiempos individuales y acompafiamiento grupal.

10:15am- Vuelta a la calma: q
10:30am Estiramientos, respiracién consciente.

STITUCIONES A CONTACTAR EN CASO DE EMERGENCIA.

BOMBEROS, Sasaima. ANA LUISA CASTILLO, 3108846399.
ESTACION DE POLICIA, SUB INTENDENTE ARCINIEGAS, 3102516091.
HOSPITAL HILARIO LUGO, URGENCIAS, 3174271880.

OBSERVACIONES [

Cualitativo:

22/04/2026: Como resultado de esta sesion se obtuvo una valoracion clara del estado fisico inicial de
los participantes, identificando sus niveles en fuerza, resistencia, velocidad y flexibilidad a través de los
diferentes test aplicados. Se lograron evidenciar patrones locomotores, posturales y de coordinacion,
asi como algunas limitaciones en movilidad articular en algunos de los ciudadanos. Asimismo, se
promovié una mayor conciencia corporal, permitiendo que los ciudadanos reconocieran sus
capacidades y aspectos a mejorar. La actividad genero buena participacion y disposicién, sentando una
base importante para el seguimiento del proceso de acondicionamiento fisico. .

23/04/2026: En esta sesion se evidencié una adecuada respuesta al trabajo de resistencia aerdbica,
donde los participantes lograron completar el recorrido propuesto segun su nivel (caminata, trote o
carrera). Se realizo el registro de tiempos individuales, estableciendo un punto de referencia para
futuras mediciones. Se observé una mejor autorregulacion del esfuerzo y compromiso grupal,
favoreciendo el acompafiamiento entre pares. De igual forma, se fortalecié la motivacion hacia la
practica de actividad fisica, promoviendo habitos saludables y disposicién para continuar con este tipo
de procesos.
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Cuantitativos:

22/04/2026:

N° Participantes: 11 ciudadanos.
N.° Hombres: 11 ciudadanos
N.° Mujeres: 0 ciudadanas
LGBTIQ: 0

23/04/2026:

N° Participantes: 10 ciudadanos.
N.° Hombres: 10 ciudadanos
N.° Mujeres: 0 ciudadanas
LGBTIQ: 0

Nombre del Profesional responsable de la salida: Anggie Paola Murcia Salinas, lic
educacion fisica.
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Codigo: FOR-PSS- |
: 129
PROCESO PRESTACION DE SERVICIOS Version: 1
SOCIALES PARA LA INCLUSION SOCIAL
Fecha: Memo
AERSMn FORMATO FICHA TECNICA DE ACTIVIDADES '2200{1 ??245165;'0 :
SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL Pé&gina: 1 de 2 |
NOMBRE UNIDAD OPERATIVA: FECHA: HORA:
Comunidad de vida el Rosario 22/04/2026 Inicio: 11:00 am
fise Final: 12:00 pm
AREA: Terapia Ocupacional RESPONSABLE DE LA ACTIVIDAD: | Maria Camila Pardo

NOMBRE DE LA ACTIVIDAD: Involucramiento Parental

OBJETIVO GENERAL:

Promover la reflexion sobre la importancia del involucramiento parental y la corresponsabilidad
en la crianza de los hijos, fortaleciendo vinculos afectivos saludables aun en contextos de
separacion de pareja.

OBJETIVOS ESPECIFICOS:

e Reconocer la importancia de la presencia emocional y afectiva en el desarrollo integral de
los hijos.

e Reflexionar sobre la corresponsabilidad parental mas alla de la relacion de pareja.

e Fortalecer habilidades de comunicacion y participacion activa en la crianza.

METODOLOGIA: La actividad se desarrollara como taller de interés bajo la Linea de Atencion I:
Desarrollo personal para la inclusion sociai, con un enfoque psicoeducativo.

Adecuacion: Se adecua el aula para la actividad, garantizando condiciones de organizacion y
accesibilidad para todos los participantes.

Primer momento: Se inicia el taller con una conversacion guiada sobre el significado de ser
madre o padré y la importancia de la presencia en la vida de los hijos. A traves de preguntas
reflexivas como “Qué recuerdas de las personas que estuvieron presentes en tu infancia?” o
“;Qué necesita realmente un hijo de sus padres?”, se promueve la participacion y el
reconocimiento del impacto que tiene el acompafiamiento emocional en el desarrollo infantil.
Posteriormente, se socializa de manera breve el concepto de involucramiento parental,
resaltando que la crianza continta siendo una responsabilidad compartida incluso cuando los
padres ya no mantienen una relacion de pareja.

Segundo momento: Se divide al grupo en pequefios equipos y se entrega una silueta o dibujo
de un nifio/a en una hoja. Cada grupo debera escribir alrededor palabras o acciones que
consideran importantes para el bienestar de un hijo, por ejemplo: tiempo, escucha, afecto,
acompafamiento, limites, apoyo emocional o comunicacion. Posteriormente, cada equipo
socializa sus aportes y se reflexiona sobre como estas necesidades pueden seguir siendo
cubiertas aun cuando los padres viven separados. El facilitador enfatiza que la presencia no se
limita al aspecto econémico, sino también al acompafiamiento emocional y afectivo.

Tercer momento: Para finalizar, se realiza una reflexion grupal frente a las consecuencias
positivas que tiene una crianza basada en la presencia y el acompafnamiento. Los participantes
identifican acciones concretas que podrian fortalecer el vinculo con sus hijos, tales como
compartir tiempo de calidad, mantener comunicacion constante o participar activamente en
decisiones importantes de su vida. El cierre se orienta a reconocer que, aunque la relacion de
pareja termine, el rol parental continua siendo fundamental para el bienestar y desarrollo de los
hijos.

Reacondicionamiento del espacio: Se solicita a los participantes, dejar nuevamente el espacio
en optimas condiciones para otras actividades comunitarias.




TEMAS: Productos financieros

El involucramiento parental hace referencia a la participacion activa, afectiva y responsable de
madres y padres en la vida y crianza de sus hijos. Diversos estudios han demostrado que la
presencia emocional de las figuras parentales favorece el desarrollo social, emocional y cognitivo
de los nifios, fortaleciendo su autoestima, seguridad y habilidades de adaptacion. La crianza
compartida no depende unicamente de convivir bajo el mismo techo, sino de mantener vinculos
estables, comunicacion y acompafiamiento constante.

En contextos de separacion de pareja, es comun que surjan dificultades en la comunicacién o en
la distribucién de responsabilidades parentales. Sin embargo, mantener una participacion activa
en la vida de los hijos permite reducir afectaciones emocionales y favorece relaciones familiares
mas saludables. El compromiso parental implica no solo cubrir necesidades materiales, sino
también brindar tiempo, escucha, orientacién y apoyo emocional.

Desde Terapia Ocupacional, el rol parental constituye una ocupacién significativa relacionada
con la participacion social y familiar. Fortalecer habilidades de crianza y corresponsabilidad
favorece dinamicas familiares mas funcionales y contribuye al bienestar tanto de los hijos como
de los cuidadores, promoviendo relaciones mas estables y saludables dentro del entorno familiar
y comunitario.

REFERENCIAS

e American Occupational Therapy Association. (2020). Occupational therapy practice
framework: Domain and process (4th ed.). American Journal of Occupational Therapy,
74(Suppl. 2). https://doi.org/10.5014/ajot.2020.74S2001

e UNICEF. (2017). La importancia de la crianza positiva y el acompafiamiento familiar.
UNICEF.

e Organizacién Mundial de la Salud. (2020). Nurturing care for early childhood
development. OMS.

RECURSOS
Fisicos: Tablero, marcadores, hojas, cartulina o papel craft
Humanos: Participantes de la comunidad de vida, Terapeutas ocupacionales

RESULTADOS

Cualitativos: Durante el desarrollo del taller se evidencié una participacién activa y reflexiva por
parte de los ciudadanos, quienes lograron reconocer la importancia de mantener una presencia
afectiva y constante en la vida de sus hijos, independientemente de la relacion de pareja. A través
de las actividades grupales, los participantes identificaron diferentes formas de involucramiento
parental mas alla del apoyo econémico, resaltando aspectos como la comunicacion, el
acompafiamiento emocional y el tiempo compartido. Asimismo, se promovié la reflexion frente a
la corresponsabilidad en la crianza y el impacto positivo que tiene la participacion activa de
ambos padres en el bienestar emocional y desarrollo integral de los hijos.

Cuantitativos:

N° Participantes: 15
N° Hombres 13

N° Mujeres: 1

LGTBIQ: 1

FIRMA DEL \
RESPONSABLE: (2 o Dctrc\.o
FIRMA COORDINADOR: g gt

—

“~Ling Guayara
NOMBRE COORDINADOR:
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aon para el dz :lalos I En cumpli o ﬁe Ia f:y 1581 de 2012 1{2 fue n!ormad(ue fa Seumr;a Dsﬂr:la: de Immsoml SDIS els la el i de mis dalos ; nln e yo loa del menor de edad que represenllu \;oqun podra realizar operaciones sobre los mismos para las fmhdades establecidas en su Politica de tratamiento de dalos personales,

0
Entiendo gque tengo derecho a entregar o na mis dalos senslbles o los :Id menar de edad que :epmsemo que son aquellos que Dfecbun la intimidad o wyo uso indebido puede generar discrimmacion
Par ko anterior, aulonizo expresamente a la Secretaria Distrital de Integracion Social para tratar los datos p les que se este registro. Eniende que para revocar o modificar esta autorizacion, asl como para consultar los datos alll almacenados, debo drigirme a la SDIS a ravés de sus canales de atencidn a la ciudadania,
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