10 REDUCCION DE LAS —

DESIGUALDADES ="

INTRODUCCION
Reducir las desigualdades y garantizar que nadie se queda atras forma parte integral de la
consecucién de los Objetivos de Desarrollo Sostenible. La desigualdad dentro de los paises y entre
estos es un continuo motivo de preocupacion. A pesar de la existencia de algunos indicios positivos
hacia la reduccion de la desigualdad en algunas dimensiones, como la reduccion de la desigualdad
de ingresos en algunos paises y el estatus comercial preferente que beneficia a los paises de bajos

ingresos, la desigualdad aun continua.

e Lograr progresivamente y mantener el crecimiento de los ingresos del 40% mas pobre de la

poblacion a una tasa superior a la media nacional.

e Potenciar y promover la inclusion social, econdmica y politica de todas las personas,
independientemente de su edad, sexo, discapacidad, raza, etnia, origen, religidén o situacién
econdmica u otra condicion.

e Garantizar la igualdad de oportunidades y reducir la desigualdad de resultados, incluso
eliminando las leyes, politicas y practicas discriminatorias y promoviendo legislaciones,
politicas y medidas adecuadas a ese respecto.

e Adoptar politicas, especialmente fiscales, salariales y de proteccién social, y lograr

progresivamente una mayor igualdad

CAR - “SAN VICENTE DE PAUL” - PERIODO VACACIONAL- ENERO-MARZO.



En el periodo vacacional del presente ano, la vocacion y espiritu de servicio
de los estudiantes pertenecientes a RSU no fue impedimento, para la
realizacion de un programa completo de habilidades sociales con los nifios
residente del centro de acogida residencial (CAR). Es por ello, que se brindo
DESCRIPCION | acompafiamiento emocional y psicoeducativo a los nifios, realizando
diferentes actividades ludicas, recreativas y fisicas para fomentar un
desenvolvimiento adecuado dentro y fuera del centro. Asimismo, se trabajé
emociones, logrando que ellos identifiquen las mismas y aprendan a tener

un control en ciertas circunstancias.

e Fotografias destacables de la participacion de RSU en el
EVIDENCIA Centro de Atencion Residencial SAN VICENTE DE PAUL”
¢ Informe del programa de HHSS

https://www.facebook.com/share/p/EBbygo76bjJLufn6/?mibextid=oFDknk



https://www.facebook.com/share/p/EBbygo76bjJLufn6/?mibextid=oFDknk
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conmemoracion de las Heroicas Batallas de Junin y Ayacucho



SESION 1

“VIAJANDO A LA ISLA DE LOS TESOROS INTERNOS”

INICIO

encarcelados)

ACTIVIDAD OBJETIVO MATERIALES PROCEDIMIENTO

1. Bienvenida En un primer momento,

2. Normas de Dar la bienvenida a | Recurso verbal: procederemos a realizar una
Convivencia la apertura de taller introduccién de  nosotros

3. Fc))roer:/ci)ocslmlentos 2024“ N - Punito, silencio mismos y aclararemos el
(Dinamica de thspoertmmlento - Levantar la mano: | procedimiento que
integracion: participar. seguiremos en el taller.

Detallaremos los temas que
abordaremos y explicaremos

como estas actividades
beneficiaran a los nifos,
estableciendo asi una

conexion inicial (construccién
del rapport).

En cuanto a la dinamica
propuesta, les pediremos que
formen un circulo compacto y
les asignaremos la tarea de
evitar que un participante
externo ingrese en dicho
circulo.




DESARROLLO

Descubriendo las
emociones en la isla

- Dinamica:
"Caza de
Emociones”

- Cuento
Terapéutico

- Dinamica: "Mi
Rincon
Emocional"

e Los nifios podran

reconocer y
nombrar  diversas
emociones.

e Explorar la
diversidad
emocional a través
de historias.

e Fomentar la
expresion creativa

de emociones a
través del arte.

e Tarjetas con
imagenes de
diferentes
expresiones
faciales.

e Cuento que aborde
la diversidad
emocional “Tengo
un Volcan” de
Miriam Tirado

e Hojas para que los
nilos creen su
collage emocional,
imagenes, tijeras,
pegamento, colores
o plumones.

Formar 4 equipos para todas
las dinamicas. En la primera
dinamica los nifos ya
formados en equipos buscan
tarjetas con  expresiones
faciales escondidas por la
sala. Al encontrar una tarjeta,
deben expresar la emocién
mostrada y compartirla.

Posteriormente se pasara a
leerles un cuento titulado
“Tengo un volcan” para luego
discutir sobre cémo los
personajes manejan  sus
emociones. Culminando esa
dinamica se les brindara
materiales para que puedan
hacer su pequefio collage con
imagenes que representen
sus emociones de manera
creativa.

METACOGNICION

Reflexion grupal

Retroalimentacion del
tema

Premios para el equipo
ganador

Se divide al grupo en 2 filas, y
se elegira al azar preguntas
ya establecidas que estaran
en el cofre del tesoro, cada
grupo tendra que responder,
el que responde va sumando
puntos hasta que haya un




equipo ganador.

ANEXOS

1. Tarjetas de Expresiones Faciales:

e Tarjetas con diferentes expresiones faciales para la actividad de caza.
2. Para Collage Emocional:

e Hojas con espacio para que los nifios creen su collage emocional.
3. Lista de Libros sobre Emociones:

e “Tengo un Volcan” - Miranda Tirado

Proporcionar retroalimentacion a los comentarios centrandonos en las emociones, destacando su
manifestacion en el cuerpo y en los pensamientos. Se menciona que las emociones no se clasifican como
positivas 0 negativas, sino como agradables o desagradables, y que todos los individuos,
independientemente de su edad o género, experimentan y expresan estas emociones.

Enfatizar la importancia de reconocer nuestro collage emocional y aprender a gestionarlo de manera
positiva para prevenir posibles problemas de salud o dificultades en las relaciones interpersonales.







Sp— £ Ty
i

__
o
e apn )

MIRIAM l;riRADO /. JOAN TURU




SESION 2
“DESCUBRIENDO LA PAZ INTERIOR”

ACTIVIDAD OBJETIVO MATERIALES PROCEDIMIENTO

1. Bienvenida a

los nifios con | - Retroalimentacion Se da una calida bienvenida a

un recordatorio de la sesion | o dandol |
de la sesion anterior. os nifios, recordandoles la
anterior - Destacar la importancia de explorar la paz
importancia de la interior. Se realiza una breve

2. Conocimientos tranquilidad. I . .
) 9 revision de la sesion anterior

previos

(Dinamica de para crear continuidad en el

INICIO calentamiento: D . |
Exploradores Recurso corporal programa. Después se les
de la pedira formar un circulo para

Respiracion . o
P ) poder realizar la dinamica de

calentamiento, donde les
indicaremos de manera ludica

ejercicios de  respiracion




consciente, vinculando
movimientos suaves con la
conexibn a la  propia

respiracion.

DESARROLLO

Descubriendo la
respiracion
consciente

- Dinamica:
"Viaje
sensorial"

- Lluvias de
ideas -
técnicas de
relajacion

- Dinamica:
"Mandala de
serenidad"

e Fomentar la

conexion con el
momento presente
a través de la
exploracién

sensorial.

Explorar las
diversas técnicas de
relajacion para el

control de
emociones.
Estimular la
expresion creativa y
la conexioén
emocional.

1.

Lista de Materiales
para Viaje
Sensorial:

e Elementos
suaves para
tocar (telas,
algodon).

e Elementos con
texturas variadas
(arena, arroz,
plumas).

e Sonidos suaves
(campanillas,
musica
relajante).

e Aromas suaves
(flores,
esencias).

Ficha de las

técnicas de

relajacion

Plantillas de

Se formaran grupos de 4 para
iniciar con la  primera
dinamica, la cual se les
indicara que iran explorando
diferentes texturas, sonidos y
aromas suaves para fomentar
la conexion con el momento
presente.

Pasando esto se hara un
pequena lluvia de ideas sobre
las técnicas de relajacion para
luego pasar a explicar con un
poco mas de profundidad
sobre el tema y sobre todo
cuales son las ideales para

que puedan aplicar. La
siguiente actividad es,
"Mandala de Serenidad",

incentiva la expresion creativa
y la conexidén emocional. Los




mandala y colores

nifos utilizan colores
asociados con la tranquilidad
para crear sSus propios
mandalas, reflejando su
estado de paz interior.

METACOGNICION

Dinamica “Estrellas | Retroalimentacion
reflexivas”. tema

del

e Tarjetas con
forma de estrella
(una para cada
nifo).

e Colores,
crayones o
marcadores.

e Cartulina

Al finalizar la sesion, se
entrega a cada nifo una
tarjeta con forma de estrella
junto con materiales para
escribir o dibujar. Los nifios
son guiados a reflexionar
sobre la sesion, expresando lo
que mas les gustd, lo que
aprendieron o  cualquier
pensamiento relevante en su
estrella. Posteriormente, se
forma un circulo y se coloca
una cartulina en el centro para
simbolizar el cielo estrellado.

ANEXOS

Ficha sobre las técnicas de relajacion:
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“CONOCIENDO Y CONTROLANDO MI IRA”

ACTIVIDAD

4. Bienvenida
(Punito,
silencio

Levantar la
mano:
participar).

5. Conocimientos
previos
(Dinamica de
integracion:
Hola mi
nombre es ....
y cuando me
enojo yo...)

OBJETIVO

Brindar
retroalimentacion
del tema tratado en
la sesion 2.

Dar introduccion al
nuevo tema.

MATERIALES

Recursos
humanos

Pelota pequefia

- Parlante

PROCEDIMIENTO

Saludaremos a los nifios y
recordaremos las normas de
convivencia.

Respecto a la dinamica
propuesta, les pediremos que
formen un circulo, pondremos
una cancion en el parlante y
ellos comenzaran a pasar una
pelota hasta que la musica se
detenga. El participante que
se quede con la pelota tendra
que participar diciendo su
nombre y qué es lo que hace
cuando se enoja. Ejemplo: Mi
nombre es Pablo y cuando me
enojo me quedo en silencio.

Descubriendo las
emociones en la isla

- Dinamica:
"Termdémetro
emocional"

Los nifios podran
reconocer su enojo
en diversas
situaciones y con
ayuda del
termémetro, a
reconocer su

Manualidad de un
termémetro
interactivo.

Bote dinamico.
Papeles

Guion de teatro que
aborde el tema +

Para la primera dinamica
trabajaremos de forma
conjunta, un  encargado
estara en el centro con un
termoémetro interactivo y se
les brindara una situacién a




DESARROLLO

Teatro
reflexivo.
Dinamica: "El
bote de la
frustracion”

intensidad.

A través de un
teatro realizado por
los encargados,

podran generar
soluciones a
conflictos que

conlleva el mal
manejo de la ira. De
este modo  se
llegara a una

reflexion en
conjunto sobre la
importancia del

manejo de esta
emocion.

Generar un efecto
liberador respecto a
la  frustracion o
estrés que
presentan los nifios.

lista de preguntas
para inducir a la
reflexion.

los nifos, por ejemplo: ¢Qué
tanto te enoja cuando no te
piden permiso para tomar algo
que es tuyo? y se pedira
participacion para que puedan
‘medir’ con el termémetro el
enojo que les produciria esas
situaciones, posterior a ello se
llegara a soluciones conjuntas
para controlar dicho enojo.

Para la segunda dinamica se
escogera un guion teatral que

los encargados deberan
aprender para poder
representarlo y después de
ello generar reflexion

realizando preguntas clave.

Para la tercera dinamica se
les entregara un cuadrado de
papel a cada nifio y les
daremos la indicacion de que
eso representa frustracion o
estrés, asi que los invitaremos
a pensar en ello para que
posteriormente arruguen el
papel y lo desechen en el “el
bote de la ira”. De este modo
se conseguira un efecto




liberador.

METACOGNICION

Reflexion Retroalimentacién del | Hojas con dibujo de | Se les entregara a cada nino
tema “furia” de Intensamente. | una hoja con un dibujo para
y colores. que coloreen y posterior a ello

se les pedira que coloquen lo
que mas les haya llamado la
atencion de la sesion o alguna
reflexion en la parte de atras
del dibujo, para ello tendran la
ayuda de los encargados.
Finalmente, los encargados
daran retroalimentacion del
tema y la despedida.

ANEXOS

1. Termdémetro de la ira:

e Termometro grande con el que los nifios puedan interactuar e identificar el nivel de ira en
diversas situaciones.

2. Para “el bote de la frustracion”

e Se necesitaran hojas para cada nifio y una caja forrada y nombrada como “bote de la
frustracion”, de este modo los nifios podran interactuar con ella para “desechar” lo negativo
que sienten.

3. Para teatro reflexivo:

e Guion de “Rogelio, el malhumorado” (u otro). Y una lista de preguntas sobre el teatro para

inducir a la reflexion.

Para dinamica de integracion: Una pelota y un parlante con canciones.

Para dinamica de metacognicion: Hojas con dibujo de “furia” y crayones o colores para que lo pinten y




después de ello puedan poner lo que gusten respecto a la sesion realizada en la parte de atras.

LIBRERIAS

VALKA

SESION



“DESCUBRIENDO LA IMPORTANCIA DE PENSAR Y LUEGO ACTUAR”

INICIO ACTIVIDAD OBJETIVO MATERIALES PROCEDIMIENTO
1. Bienvenida Brindar
retroalimentacion - Recursos Se llevara a cabo la dinamica
del tema de la i
2 Normas de i€ o humanos propuesta, la cual consiste en
: : sesion anterior. colocar una cuerda en el piso
Convivencia Explicar | - Cuerda ]
A EXxplicar la sobre la cual deberan pararse
(Punito, importancia del
silencio P los niflos, para luego
tema a tratar indicarl d di
durante la sesion indicarles que cuando se diga
Levantar la la palabra “tiburén” se deben
mano. mover hacia la izquierda de la
participar). .
cuerda y cuando se mencione
3. Conocimientos “ledn” deben saltar hacia la
previos derecha de esta. Finalizando
(Dinamica del la actividad se le solicitara a
tiburon y el los niflos que mencionen lo
leon) que  aprendieron para
retroalimentar sefialando la
importancia del tema a tratar
durante la sesion.
DESARROLLO Descubriendo la Potenciar el control | e Manualidad de _
importancia de inhibitorio a través tablero con En primer lugar, se
pensary luego de actividades diferentes colores e realizara la  dinamica
actuar ludicas. imagenes de “saltos de colores”, en la
secuencias de cual los nifios deben pasar
colores. de un lado al otro de un

e Estimular la




- Dinamica
“Saltos de
colores”

- Dinamica “go
no-go”

- Fichas para
potenciar el
control
inhibitorio.

atencion sostenida

en los nifos.

e Reconocer
importancia
evaluar
acciones.

la
de

nuestras

e Tarjetas con
imagenes de
diferentes animales.

e Fichas
potenciar
inhibitorio.

para
control

tablero que contiene
diferentes colores, para lo
cual deben saltar solo
sobre los colores que se le
indican en una imagen.
Posteriormente se llevara
a cabo la dinamica “go no-
go’, donde se le
presentaran a los nifios
imagenes de animales y
se les indicara que deben
decir lo contrario de lo que
observan, por ejemplo, si
ven la imagen de un gato
deberan decir perro y asi
con diferentes imagenes.
Finalmente, se les
entregara una ficha con
una actividad para
potenciar el control
inhibitorio de los ninos, la
cual realizaran con ayuda
de los psicélogos.

METACOGNICION

Reflexion

Retroalimentacion
tema

del

Dinamica “La papa se
quema”.

Los nifios deben de pasar una
pelota y, cuando la musica se
detenga, el que se quede con
el objeto debe mencionar que
aprendio en la sesién y en que
situaciones cree que es




importante pensar antes de
actuar.

ANEXOS
1. Tablero de colores:
e Tablero elaborado con hojas de colores en el que los nifios puedan interactuar y saltar
siguiendo la secuencia de colores.
2. Para dinamica “go no-go” :
e Se necesitaran tarjetas con imagenes de diferentes animales.
3. Fichas para potenciar el control inhibitorio:
e Se necesitara una hoja por cada nifio.

Para dinamica de integracion: Una cuerda.

Para dinamica de metacognicion: Una pelota y un parlante con canciones . (Fabiola Salazar)

_____________________________________________________________________________
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La persona encargada muestra a los participantes una serie de ejercicios que

repetirdn uno por uno. Son dos series de repeticiones
- Abrir y cerrar la boca.

- Abrir la boca y sacar la lengua.

-Sonreir mostrando los dientes.

- Sonreir con la boca cerrada.

sopa de letras

Goma o silicona
Colores o plumones

Ejercicios - Mover la mandibula hacia un lado y luego hacia el otro . 10
. . e Incentivo .
bucofaciales -Pasar la lengua por los labios (como mojandolos) minutos
- Llevar la punta de la lengua hacia la nariz
DISLALIA - Llevar la punta de la lengua hacia la comisura de los labios
- Mostrar los dientes de la parte inferior.
- Mostrar los dientes de la parte superior.
Al culminar las 2 series, se les premiara con un incentivo.
Televisor o celular
Ejercicios Se les mostrara un video donde los participantes tendran que repetir luego de Internet
bucofaciales - haber escuchado el sonido de las imagenes mostradas. mir?t?tos
Onomatopeyas
1 cartulina
Se les mostrara 9 imagenes de con sus respectivos nombres, los cuales deberan Hojas pequefias 25
Lecto - escritura leer y escribir una vez cada palabra. Luego se le entregara una ficha a cada uno de Impresiones S

Link de video: https://www.youtube.com/watch?v=xn\Wc0AfpigY



https://www.youtube.com/watch?v=xnWc0AfpigY
https://www.youtube.com/watch?v=xnWc0AfpigY

Sesion “APRENDE DE FORMA CREATIVA”

DISLALIA Juego con | La persona encargada indicara que en orden | 1 Carton duplex 10 minutos
lista de | cada participante debe mencionar una cosa que
comprasenel | se puede comprar lo mas rapido posible. Asi | 1Plumon
mercado mismo, el cargado escribira en la cartulina cada
palabra para que sea repetida por todos.
DEFICIT DE ORIGAMI Primero se le mostraran 3 ideas de origami alos | Hojas de colores 25 minutos
ATENCION participantes, luego se les agrupara para realizar

el origami de su interés teniendo en cuenta el
tiempo.

Tijera

Colores o)

plumones

Regla




LECTO -
ESCRITURA

Reconocer
silabas con la
“R!)

Armar
palabras con
Ia “R!)

-La persona encargada pronunciara 10 silabas
con la letra “R” y “RR” de pequefios flash-cards,
las cuales los participantes repetiran 3 veces
cada palabra.

Luego se les pedira agruparse de 2 y se les
entregara 2 tipos de tarjetas con silabas y una
hoja. Cada dupla armara palabras con la letra “R
y RR” al unir las silaba y luego escribira cada
palabra encontrada.

-lImpresiones.
-Cartulina duplex.
-Tijera.

-Goma o silicona.

-Colores. 0]
plumones.

-Lista de silabas
impresa

-Lista de silabas
para las tarjetas:

-bu,pe,rro,ca,sa,
ja

-ve, a, Iru, ga, se,
cho

- ro, pe, pa, ra, ta,
sa.

-ta, mo, re, ce,
zar, loj.

25 minutos




Link de video de origami de mariposa (3 minutos): https://www.youtube.com/watch?v=9HMONGZRTpk

Link de video de origami de lorito paso a paso (18 minutos):

https://www.youtube.com/watch?v=n27ms115YdM&list=TLPQMjYwWMTIwM|Sqt3BIXy617Q&index=1

Link de video de origami de conejito (15 minutos):

https://www.youtube.com/watch?v=vwOvIEBzMAI&list=TLPQM{jYWMTIwM|Sqt3BIXy617Q&index=3

Link de video de origami de pez (3 minutos):

https://youtu.be/tJ887] q4j87si=vKKv_1PIVIZhYBdB

Link de video de origami de dinosaurio (10 minutos):

https://youtu.be/IKOVYWIR70l?si=ir R7vdVUNUzgj-X

Link de video de origami de dragén (14 minutos):

https://youtu.be/Ee9h3t1LRkU?si=EQuVIBXkw1AKvhox



https://www.youtube.com/watch?v=9HM0NGZRTpk
https://www.youtube.com/watch?v=9HM0NGZRTpk
https://www.youtube.com/watch?v=n27ms1I5YdM&list=TLPQMjYwMTIwMjSqt3BlXy617Q&index=1
https://www.youtube.com/watch?v=vwOvlEBzMAI&list=TLPQMjYwMTIwMjSqt3BlXy617Q&index=3
https://youtu.be/tJ887j_q4j8?si=vKKv_1PIVIZhYBdB
https://youtu.be/lKOVYw9R7oI?si=ir_R7vdVUNUzqj-X
https://youtu.be/Ee9h3t1LRkU?si=EOuVIBXkw1AKvhox
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CENTRO JUVENIL DE DIAGNOSTICO Y
REHABILITACION JOSE QUINONES GONZALES

Aplicacion del “PROGRAMA DE INTERVENCION CONDUCTAL -
CONTROL DE LA IRA” facilitado por los estudiantes de RSU y con la
aprobacion del director de la institucion. Asimismo, son 3 sesiones las
que se vienen desarrollando, y hasta el momento los internos del centro
DESCRIPCION lograron:

e Una correcta identificacion de sus emociones

e Aprendierony ejemplificaron técnicas de respiracién y relajacion.

e Establecer pasos a seguir para la resolucién de conflictos

e Constantemente vienen completando tareas designadas
(NOTA: por cuestiones de confidencialidad y reglas del centro las

fotografias aun no son enviadas)

¢ Fotografias destacables de la participacion de RSU

EVIDENCIA o Informe del programa de “Control de Impulsos”

https://www.instagram.com/p/C8vLdHcJnNk/?utm_source=ig web_copy_link&i
gsh=MzRIODBiNWFIlZA==



https://www.instagram.com/p/C8vLdHcJnNk/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/C8vLdHcJnNk/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

R usmP | . ¥

AREA DE RESPONSABILIDAD SOCIAL UNIVERSITARIA - USMP FN
PROGRAMA CONDUCTUAL “CONTROL DE

IMPULSOS”

CENTRO JUVENIL JOSE QUINONES GONZALES

Responsable:

Dra. Psic. Doris Reyes Morales

Participantes:

Espinoza Mendoza, Raul Sebastian
Gorbitz Sanchez, Guillermo
Palomino Saavedra, Jorge Jheiner
Segura Guerrero, Cesar Felipe
Tejada Luna, Sergio Juan Diego
Tapia Valderrama Rosita Jhokselin

Yrigoin Masabel, Cristian Andrés

“2024, Ano del Bicentenario, de la consolidaciéon de nuestra Independencia, y

de la conmemoracion de las Heroicas Batallas de Junin y Ayacucho”



1 SESION: “INTRODUCCION MANEJO DE LA IRA”

OBJETIVO: Que los participantes comprendan la importancia de controlar sus impulsos para que puedan llevar una vida mas

plena.

TIEMPO: 2 horas

SESION “INTRODUCCION MANEJO DE LA IRA”

ACTIVIDAD TIEMPO OBJETIVO MATERIALES

PROCEDIMIENTO

Establecimiento de

“BIENVENIDA Y 10 minutos | 125 hormas - de Cartulina

PRESENTACION convivencia
DEL PROGRAMA’

Primero, los facilitadores
proceden a presentarse cada uno,
posteriormente, se explica en qué
consistira el programa.

INICIO

Activar e integrar
15 minutos. de manera -
dinamica a los
participantes.

Dinamica “ENERGIA”
(patio)

Los participantes deben de
imaginarque delante de ellos hay
dos varas de metal, las cuales
producen energia (10 niveles),
donde ellos deben de actuar como
si se estuvieran electrocutando.(N5




—voz) (N6-mover el cuerpo) (N7 —
saltar) (N9 con las manos tocar todo
elcuerpo).

Conocimientos
previos

“Mi Rabia es como
una violenta
tempestad”

10 minutos

Desarrollar
competencias
ciudadanas,
promoviendo
valores
imprescindibles
para la convivencia
pacifica en su
entorno.

Recurso verbal
Punito:
silencio

Levantar la mano

participar.

Se les brindara tres preguntas
para animarlos a tener confianza
y seguir con las dinamicas.

- ¢Quéeslalra?

- ¢Como podemos actuar en
un conflicto?

- ¢De qué manera surgen
los conflictos?




Ficha 5: ¢Qué es la ira?

La ira s una emocion que se caracteriza por una sensacion de enfado, furia o deseo de venganza.
Generalmente se manifiesta contra los demas en forma de agresion fisica y verbal.
Las reacciones de ira si no se controlan pueden llevarnos a la violencia, pérdida de control, reacciones
desproporcionadas, excesivas y agresivas. Las respuestas mas comunes de una reaccion emocional de ira
son:

o (Cognitivas: Pensamientos negativos, destructivos, agresivos, defensivos y exagerados que

generalmente son automaticos (pensamientos calientes), es decir, que no estamos conscientes de

“EXPLICACION ellos. Por ejemplo, “es un tonto”, “lo hizo a propdsito”, “me las vas a pagar”, etc.

TEORICA” * Fisiologicas: Son manifestaciones del cuerpo, expresadas generalmente por tension facial y
muscular, dolor de cabeza, dolor de espalda, incremento de la respiracion, enrojecimiento facial.
Por ejemplo, pufios cerrados, labios y dientes apretados y cefio fruncido.

15 MINUTOS o Conductuales: Son acciones que se expresan como consecuencia de las respuestas cognitivas y
fisiologicas: expresarse con palabras agresivas para intimidar o humillar, causar dafio fisico a
alguien o a algo, golpear, empujar, etc.

DESARROLLO

“DINAMICA DE Se formara 2 grupos y ellos
ANIMACION?” tendran que llegar a la meta desde
una cierta distancia, sin que se
10 MINUTOS | Fomentar el trabajo PERIODICO rompa la tira de periodico.
“PERIODICO en equipo
HUMANO”




CIERRE

METACOGNICION

15 minutos

Reforzar lo
aprendido en la
sesion

El ponente realizara una serie de
preguntas a los participantes
sobre lo abordado en la sesion y
respondera cualquier duda.

¢ Por qué es importante aprender
a reconocer y comprender
nuestras emociones y las de los
demas? = ;Qué podemos hacer
cuando alguien esta sintiendo
rabia? = Si fuéramos nosotros, los
que estuviéramos
experimentando rabia, ,como nos
gustaria que nos trataran los
demas?-;Qué estrategias vy
herramientas para el manejo de la
rabia expuestas en las carteleras
les llamo6 mas la atencion y cual ha
utilizado?= ;Como se sintieron
trabajando con los companeros
en la actividad de la tormenta?




SESION 02: “TECNICAS DE CALMA Y RELAJACION”.

INICIO

ACTIVIDAD TIEMPO OBJETIVO MATERIALE PROCEDIMIENTO
S
Entrega de actividad Ver cuan comprometidos Incentivo. Los facilitadores daran inicio al taller
pendiente. 10 minutos. estan los participantes con saludando y posterior a ello pediran alos
el taller brindado. participantes si cumplieron con la
actividad dejada en la sesion anterior.
o Activar e integrar de Los participantes deben ‘:agrupars’e en
Dindmica “JALA LA . . dupla y en la parte de atras tendran un
15 minutos. manera dinamica a los - -
COLA(patio) participantes. .pe(?azo. de tela ’ y S|gwer.1do las
indicaciones tendran que quitarles a
sSus companeros.
Dinamica "LA 10 minutos. | dentificar si- - lograron ) Lo participantes se mezclaran entre
LANCHA’— entender y comprender los ellos, para luego seguir las indicaciones
retroalimentacion conceptos  del  taller que brindara elfacilitador. Posterior a
anterior. ello, el facilitador indicara una cantidad en
laque ellos tienen que agruparse, quien
quede afuera pierde.
Actuacion por parte de 15 minutos. Busca promover acciones

los facilitadores

preventivas y de
intervencion.

Dramatizacion de situaciones de la ira




“CAMINO AL AUTOCONTROL”

INICIO

ACTIVIDAD TIEMPO OBJETIVO MATERIAL PROCEDIMIENTO
El facilitador realizara dos filas
equitativas donde los participantes se
miraran frente a frente con el brazo
Activar de manera extendido sosteniendo una hoja cada
o . dinamica a los uno, posterior a ello se les indicara que
Dinamica "Jala la | 15 minutos | . yicinantes, de manera| ¢ Holasbond  |se jugara a Simon dice..y que en toda
hoja que también conocemos indicacion que se les dara ellos no
los saberes previos que moveran la posicion del brazo, al
tienen del tema a tratar. momento en el que un facilitador diga
papel, los participantes trataran de
quitarse la hoja, quien pierda tendra que
responder preguntas de conocimientos
previos.
. Los facilitadores ataran un globo al pie
L Integrar a los pgrt!mpantes de cada participante, el objetivo de la
Dinamica "Globos |, . . de manera dinamica. dinamica sera reventar el globo de su
en los pies” (patio) | <~ MM * GClobos compafiero con el pie
e Pabilo '

e Qué es el autocontrol?




Teoria — Aplicando
lo aprendido

Dinamica “Pelota
saltarina” (patio)

Dinamica
“Cazando globos”

20 minutos

15 minutos

15 minutos

Fortalecer y adquirir
nuevos conocimientos.

Ayudar al manejo de la
frustracion.

Fomenta el trabajo en
equipo, la comunicacion y
el control de la frustracién.

Fichas de
trabajo

2 pelotas
Folders

Bolsas
Globos

e ;Por qué es importante tener
autocontrol en nuestras
emociones? (la ira)

e Técnicas de autocontrol

Posterior a la explicacion teérica, los
facilitadores entregaran las fichas de
trabajo.

Los facilitadores formaran 2 grupos,
donde cada grupo tendra un folder por
participante y una pelota por grupo,
posterior a ello los facilitadores
explicaran que la pelota tiene que tomar
impulso con el folder, por lo que el
propésito de la dinamica sera no dejar
caer la pelota.

El facilitador dividira a los participantes
en grupos de 4, posterior a ello se le
entregara 1 bolsa a cada uno, donde el
objetivo sera atrapar el globo con la
bolsa brindada.




DESARRO
LLO

CIERRE

Teoria - Aplicando
loaprendido

Dinamica “Pelota
saltarina” (patio)

Dinamica
“Globos
reventones”

(patio)

30 minutos.

15 minutos.

15 minutos.

Fortalecer y adquirir
nuevos
conocimientos.

Ayudar al manejo
de lafrustracion.

Concluirla
sesion demanera
activa y positiva.

Folders.

2
pelotas.

Globos.
Pabilo.

e Por qué es importanterelajarnos?
e ;Enque nos ayuda elrelajarnos?
e Técnicas de relajacion

Posterior a la explicacion teérica,los facilitadores
dividirdan en grupos a los participantes para
explicar y realizar las técnicas de relajacion ya
brindadas.

Los facilitadores formaran 2 grupos, donde cada
grupo tendraun folder por participante y una
pelota por grupo, posterior a ellolos facilitadores
explicaran que lapelota tiene que tomar impulso
con el folder, por lo que el propésito de la dinamica
sera nodejar caer la pelota.

Los facilitadores ataran un globo alpie de cada
participante, el objetivo de la dinamica sera
reventar el globo de su compaferocon el pie.




https://www.instagram. com/p/C8va04JmNe/"utm source=ig web_copy_link&igsh=MzRLODBi
NWFIZA==

Logro de las actividades


https://www.instagram.com/p/C8vLkO4JmNe/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==
https://www.instagram.com/p/C8vLkO4JmNe/?utm_source=ig_web_copy_link&igsh=MzRlODBiNWFlZA==

Se logré potenciar y promover la inclusién social, econémica y politica de
todas las personas, independientemente de su edad, sexo, discapacidad,
raza, etnia, origen, religion o situacion econémica u otra condicion.

Se logré garantizar la igualdad de oportunidades y reducir la desigualdad
de resultados.

Se logré brindar acompainamiento emocional y psicoeducativo, realizando
diferentes actividades luadicas, recreativas y fisicas para fomentar un

desenvolvimiento adecuado a las diversas poblaciones visitadas.



ESTABLECIMIENTO PENITENCIARIO DE CHICLAYO PICS

Aplicacion del “PROGRAMA CUIDANDO MI CEREBRO PARA UN FUTURO
MEJOR” facilitado por los estudiantes de RSU y con la aprobacién del
director de la institucidon. Se desarrollaron 5 sesiones, durante las cuales

los internos del centro lograron:

DESCRIPCION e Mejoraron su agilidad mental y promovieron una interaccion

armoniosa.

e Concientizaron sobre actividades para retrasar el envejecimiento y
establecieron normas de convivencia.

e Fortalecieron sus habilidades mentales y sociales mediante la
estimulacion cognitiva.

¢ |dentificaron el origen de su estrés y aprendieron a gestionarlo.

e Mejoraron su movilidad y coordinacién, reflexionando sobre la
importancia del ejercicio.

e Fotografias destacables de la participacion de RSU.

EVIDENCIA e Informe del programa “CUIDANDO MI CEREBRO PARA UN

FUTURO MEJOR.

OBJETIVO: Educar a los adolescentes sobre las consecuencias fisicas, emocionales y sociales del embarazo en la adolescencia.

TIEMPO: 1 HORA, 30

3 SESION “Consecuencias del embarazo a temprana edad ”

ACTVIDAD TIEMPO OBJETIVO MATERIALES PROCEDIMIENTO




G usmP | . YV

AREA DE RESPONSABILIDAD SOCIAL UNIVERSITARIA — USMP FN

INFORME DE TALLER COGNITIVO PARA ADULTOS MAYORES
PRIVADOS DE LIBERTAD: “CUIDANDO MI CEREBRO PARA UN FUTURO
MEJOR”

Responsable:
Dra. Psi. Doris Reyes Morales
Participantes:

Chambergo Davila Emily Gianella
Gallegos Manayay Viviana Nayelli.
Gayoso Arbulu Giselle del Cielo

Tapia Valderrama Rosita Jhokselin

ELODS 3: "Garantizar una vida sana y promover el bienestar para todos en todas las edades".

EL ODS 4: “Garantizar una educacion inclusiva, equitativay de calidad y promover
oportunidades de aprendizaje durante toda la vida para todos”

“2024, Ano del Bicentenario, de la consolidacion de nuestra Independencia, y de la conmemoracion de
las Heroicas Batallas de Junin y Ayacucho”



SESION 01 “CUIDANDO LOS RECUERDOS”

Descripcion de la sesion:

La sesién "Cuidando los Recuerdos" inicié con una bienvenida en la que se explico el programa y se establecieron normas de convivencia,
involucrando a los participantes en la creacién de estas. Luego, mediante una dinamica ludica con dos pajaros imaginarios, se activé a los asistentes,
promoviendo un ambiente ameno. Posteriormente, se exploraron los conocimientos previos sobre problemas en la vejez, enfocandose en los
aspectos cognitivos, para luego dar una breve explicacién tedrica sobre las alteraciones cognitivas, sus causas y prevencioén. En las actividades de
desarrollo, se realizaron dos dindmicas: una para promover la agilidad mental, donde se realizaron acciones fisicas y rapidas respuestas con una
hoja de papel; y otra, un juego de palabras que fortalecié la memoria y la creatividad verbal. La sesién concluyd con una retroalimentacion donde se
repaso lo aprendido y se aclararon dudas.

Objetivo general:

Proporcionar una comprension basica sobre las alteraciones cognitivas en la vejez, promoviendo la agilidad mentaly el bienestar emocional de los
participantes mediante actividades dindmicas y participativas.

Logro obtenido:

Los participantes comprendieron mejor los problemas cognitivos que pueden surgir en la vejez y participaron activamente en dindmicas que
reforzaron su agilidad mental, ademas de establecer normas para una interaccion armoniosa.

ACTIVIDAD TIEMPO OBIJETIVO MATERIALES PROCEDIMIENTO

e Darla La responsable les dara la bienvenida y procederan a

o daal ® Recursos explicar en qué consistira este programa y se estableceran
Bienvenida 15 min |en.v§n| aalos humar?os las normas de convivencia. Se les pide la participacién a los
INICIO participantes. ® Cartulina asistentes con sus ideas.

® Establecerlas ® Plumones




normas para un
desenvolvimient
o armonico.

® Activaralos

participantes.

Al terminar la presentacion, pediremos a todos que se
imaginen a dos pajaros. Un pajaro dice ‘prrr’ y el otro dice
‘pukutu’. Si usted dice ‘prr’, todos los participantes deben
pararse de puntillas y mover sus codos de lado a lado, como
si fueran un pajaro encrespando sus alas. Si usted dice
‘pukutu’, todos tienen que quedarse quietos y no mover ni
una pluma.

DESARROLLO

Conocer sus
conocimientos

La encargada tendra que preguntar si conocen los
problemas que aparecen en la vejez; fisicos, emocionales 'y

S min previos. Recursos cognitivos. Se enfocard en lo Ultimo y se preguntard qué
Conocimiento Humanos ideas o conocimientos tienen sobre el tema.
S previos
Psico-educar sobre La encargada procederd a dar a conocer acerca de las
“Explicacion lal aparicion de alteraciones cognitivas que pueden aparecer en esa etapa
s alteraciones . L . . .
tedrica cognitivas en la etapa Recursos de la vida. (definicién, diferencias, factores de riesgo,
10 min . Humanos prevencion).
de la vejez.
Se formaran parejas donde se miraran frente a frente, cada
uno sostendra una hoja levantando el brazo izquierdo. A
continuacién, se dictara una serie de 6rdenes que cada uno
debera realizar. Estas 6rdenes pueden incluir acciones
inAmi como "tocar la cabeza", "levantar una pierna", "dar una
Dinamicas de 15min | Promover la agilidad Hoja bond ’ P ’

animacion

mental en adultos
mayores

vuelta", etc. En cualquier momento, el facilitador puede
decir "hoja", y los participantes deben intentar agarrar la
hoja del otro participante lo mas rapido posible. El
participante que agarre la hoja primero gana la ronda, y el
que se quede sin hoja pierde.




Deben posicionarse todos los participantes en un circulo y
se propone decir una palabra que comience con la ultima
silaba de la palabra que dijo la persona que esta a la
derecha. Por ejemplo: Mercado-Domin6—-Novela—

15 min Ej;uar:gz Lavandera. Se ira complejizando el juego, estableciendo
categorias, por ejemplo, so6lo ciudades: Buenos Aires -
Estocolmo —-Médnaco. Se finaliza cuando un participante se
queda “sin palabras” y se sigue con otra categoria.
CIERRE ﬁetroalimentac Smin Realiza}r 3 Recursos Finalmente, se realizara un feedback de todo lo que se habld
ion deltema retroalimentacion humanos en la sesidn.




SESION 2: “"EL ARTE DE ENVEJECER"

Descripcion de la sesion:

La sesion "El arte de envejecer" inicié con una bienvenida y se les hizo un feedback en relacion que se tocd la sesion pasada y se detalla qué tema
vamos a abordar en la presente sesion. Luego, mediante una dindmica de indicaciones inversas, se activo a los asistentes, promoviendo un ambiente
ameno. Posteriormente, se exploraron los conocimientos mediante una lluvia de ideas sobre qué es la vejez y los cambios que se producen. En las
actividades de desarrollo, se realizaron dos dinamicas: una para discernir los mitos y realidades sobre esta etapa donde los participantes lo
colocabanen un papelote para posteriormente aclarar dudas, después se realizé una dinamica de animacién para promover el movimiento dindmico
de las articulaciones. La sesién concluyd con un compromiso personal para mejorar su calidad de vida.

Objetivo general:

Proporcionar una comprensién basica del envejecimiento y los cambios que se producen, asimismo sobre los mitos y realidades mediante
actividades dinamicas y participativas.

Logro obtenido:

Los participantes aclararon sus dudasy llegaron a concientizar las actividades que deben realizar para retrasar el envejecimiento con un compromiso
donde participaron activamente en dinamicas, y se establecieron normas para una interaccién armoniosa.

ACTIVIDAD TIEMPO OBJETIVO MATERIALES PROCEDIMIENTO

La responsable dara la bienvenida a los participantes y, a
® Darla partir de la retroalimentacién obtenida en la primera sesién,
bienvenida a los explicard en detalle en qué consistira el programa. Se les

participantes pide la participacion a los asistentes con sus ideas.

® Establecerlas ® Recursos

. . : humanos
Bienvenida 15 min normas para un

INICIO o ® Cartulina Instrucciones inversas
desenvolvimient
® Plumones

0 armonico. El facilitador dara una serie de instrucciones donde los

® Activaralos participantes tendran que hacer lo contrario, Ejemplo:
participantes. arriba, abajo, derecha, izquierda.




Conocimiento

Conocer sus
conocimientos

La encargada tendra que preguntar qué conocen sobre la

. 5 min . L .
S previos previos. Recursos vejezy que cambios implica en el ser humano.
Humanos
Identificary e Dos
cuestionar los mitos cartulinas
ERARRTIE “Mitos vs. y realidades sobre el (mitosy La encargada pedira a los participantes sobre algunos mitos
H » i i i H . . . . . 7 .
Realidades envejecimiento. realidades) | que se dicen en el envejecimiento y se explicara la realidad
e Limpiatipo | 4e cada uno de ellos.
e Hojas
e Plumonesy
lapiceros
EXp!IC':aC’I,OI’I Psico educar sobre el La encargada procedera a dar a conocer acerca del proceso
teorica proceso del Recursos de envejecimiento, sus aspectos fisicos, cognitivos,
envejecimiento. Humanos emocionales y los desafios que conlleva.
10 min
La encargada comenzara pidiendo 10 voluntarios, quienes
Manteneralos formaran un circulo. Una vez organizados, se les entregara
participantes activos una pelota. La dinamica consistira en que, cuando la pelota
Dinamicas de 15 min | mediante actividades Recursos . P ) . que, ) P
animacién que promueven el humanos. caiga en un participante, los dos voluntarios a su lado
movimiento dinamico deberan seguir laindicacién que dé la encargada, como, por
de las articulaciones ejemplo, agacharse o alzar los brazos.
CIERRE Retroalimentac Realizar Se realizara una dindamica final donde cada participante
ion del tema retroalimentacion escribira un deseo o compromiso personal relacionado con
_— Recursos su enveJeC|m|er'1tF>, se pedira voluntarios para que puedan
humanos leer lo que escribieron.

Finalmente, se realizara un feedback de todo lo que se
hablé en la sesion.




SESION 03 “MENTE EN MOVIMIENTO”

Descripcion de la sesion:

En la tercera sesion titulada “Mente en Movimiento”, se dio la bienvenida a los participantes y se realizé una retroalimentacion de la sesién anterior,
donde se activo su participacion a través de un ejercicio de palabras opuestas. La sesidn se centrd en el deterioro de las funciones cognitivas en la
vejez, promoviendo la importancia de la estimulacion mental. A través de dinamicas interactivas, se fomento la agilidad mental y la colaboracion
entre los participantes, utilizando preguntas rapidas y juegos de adivinanza de imagenes y frases desordenadas. Se cerré con una retroalimentacion
en la que se valoro la experiencia de la sesion.

Objetivo general:

Estimular y mantener la agilidad mental en adultos mayores a través de actividades interactivas y dindamicas que promuevan el aprendizaje y la
participacion.

Logro obtenido:

Los participantes mejoraron su comprension sobre la importancia de la estimulacién cognitiva y lograron interactuar de manera efectiva,
fortaleciendo sus habilidades mentales y sociales.

ACTIVIDAD TIEMPO OBJETIVO MATERIALES PROCEDIMIENTO

La responsable dara la bienvenida a los participantesy,
a partir de la retroalimentacion obtenida en la segunda
sesion, se explicard en qué consistira el programa. Se
les pide la participacion a los asistentes con sus ideas.

® Darla bienvenida
alos
participantes.

) ® Recursos L ble indi © dira lab M
Bienvenida 10 min ® Realizar humanos a responsable indica que tu diras una palabra y ellos

INICIO retroalimentacion deben responder inmediatamente con la palabra
opuesta o una reaccion relacionada. Por ejemplo:

® Activara los Tu dices "calor" y ellos responden "frio".

participantes.
Tu dices "dia" y ellos responden "noche".

Abierto - Cerrado




Arriba - Abajo
Rapido - Lento
Blanco - Negro
Grande - Pequefio
Feliz - Triste
Cerca- Lejos
Duro - Blando
Luz - Oscuridad
Seco - Mojado
Noche - Dia
Caliente - Frio
Vivo - Muerto
Si-No

Amigo - Enemigo

DESARROLLO

Conocer sus

La encargada tendra que preguntar si conocen las

o . 5 min conocimientos Recursos funciones cognitivas, y cémo se deterioran en la vejez.
onocimiento reVios Humanos
S previos P )
Psico educar sobre La encargada procedera a dar a conocer acerca de las
“Explicacién la aparicién de funciones cognitivas y se enfocara sobre qué ideas o
tedrica” . conocimientos tienen acerca de las diferentes formas
10 min alteraciones Recursos ‘ )
cognitivas en la de mantener la mente activa y saludable, asi como los
Humanos

etapa de la vejez.

beneficios que la estimulacion cognitiva puede tener
para prevenir el deterioro mental en esta etapa de la
vida.




Dinamicas

15 min

Promover la agilidad

Recursos
humanos.

Se les pedira alos participantes que se formen en 2filas,
posterior a ello, se les explicara que se les realizaran
varias preguntas y dependiendo de quienes respondan
de forma correcta, competiran para ganar la actividad.

Preguntas como:

-¢Cuanto es 7+3?

-Dime un pais con la letra A.

-Dime un animal con la letraM

-Dime una fruta que sea de color amarillo.
-Dime un objeto que empiece con la letra L.
-Dime unaverdura que sea de color verde.
-Dime un color que empiece con la letra V.
-¢Cuantos dias tiene una semana?

-Dime un deporte que empiece con la letra F.
-¢Cuantoes 15-8?

-Dime un animal que empiece con la letra C.
-¢,Cuantos lados tiene un tridangulo?

-Dime un objeto que se utilice para escribir.

-¢, Cuantos meses tiene un ano?




15 min

mental en adultos
mayores

La facilitadora pedira 10 voluntarios para que pasen
adelante y forman un circulo, después, se les entregara
unas imagenes, las cuales tendran que colocar en su
frente, sin observar el contenido. Posterior a ello, los
demas participantes tendran que ayudarlo a decifrar el
contenido, describiendo el animal.

Imagenes. Por ejemplo:
“Imagen de un raton”
Los demas deberan de describirlo, como: “es pequeno,
se le conoce por su color gris, le gusta el queso”
también pueden realizar mimicas.
El facilitador dira una serie de frases que los demas
tendran que ordenar:
Ejemplos:
Frase: “Floristeria trabaja Maria en una”
Respuesta: Maria trabaja en una floristeria
Frase: “Azul cielo el hoy esta”
Recursos . .
Respuesta: El cielo esta azul hoy.
humanos.

Frase: “Ayer jugué en parque el con amigos mis”
Respuesta: Ayer jugué en el parque con mis amigos.
Frase: “Montana la subimos fin de semana el pasado”

Respuesta: Subimos la montana el fin de semana
pasado.

Frase: “Libro nuevo un estoy leyendo”




Respuesta: Estoy leyendo un libro nuevo.

Frase: “Clases de natacion tomo los sabados”
Respuesta: Tomo clases de natacién los sabados.
Frase: “Rapido corre perro mi muy”

Respuesta: Mi perro corre muy rapido.

Frase: “Hoy temprano llegué trabajo al”
Respuesta: Hoy llegué temprano al trabajo.

Frase: “Pelicula la vimos ya juntos”

Respuesta: Ya vimos la pelicula juntos.

Frase: “Hambre mucha tengo ahora”

Respuesta: Ahora tengo mucha hambre.

CIERRE

Retroalimentac
ién deltema

5min

Realizar
retroalimentacion

Recursos
humanos

Se pedira 5 voluntarios para que realicen el feedback de
manera detallada de la sesién, a cada uno se le
entregara un premio. Realizara un feedback de todo lo
que se hablé en la sesion.




SESION 04 “CALMAY CONTROL: GESTION EMOCIONAL”

Descripcion de la Sesion:

La sesion “Calma y control: Gestion emocional”, inicié con una calida bienvenida, en la que los participantes realizaron una dinamica de sonidos y
movimientos para activarse y crear un ambiente armonioso. Luego, se exploraron los conocimientos previos sobre gestion emocional y se
presentaron técnicas como la respiracion profunday la meditacién, destacando la importancia de identificar pensamientos negativos.

Posteriormente, cada participante infld un globo pensando en sus tensiones, sus fuentes de estrés para que después lo desinflaran de forma
controlada, simbolizando la liberacion del estrés acumulado. Finalmente, la sesién concluyé con una dindmica grupal de retroalimentacion,
reforzando los conceptos aprendidos y fomentando la colaboracion.

Objetivo General:
Promover la conciencia emocionaly la gestién del estrés mediante dindmicas creativas y ejercicios de relajacion.
Logro de la Sesidn:

Los participantes lograron identificar cual era la raiz de su estrés, aprendieron las diversas técnicas de gestion emocional y ademas colaboraron en
un ambiente participativo y dindmico.

ACTIVIDAD TIEMPO OBJETIVO MATERIALES PROCEDIMIENTO
La responsable dara la bienvenida a los participantes y,
® Darla . . . .
) . ® Recursos a partir de la retroalimentacion obtenida en la tercera
Bienvenida 10 min blen.V(?nlda alos humanos sesion, se explicara en qué consistira el programa. Se
INICIO participantes. les pide la participacion a los asistentes con sus ideas

® Establecer las




normas para un
desenvolvimient
o armoénico.
Activar a los
participantes.

La responsable indica que tu haras un sonido (puede
ser un ruido con la boca, un aplauso, un silbido, etc.) y
que los participantes deben responder con un
movimiento relacionado. Por ejemplo:

Si haces un sonido de "pajaro", pueden simular volar.

Sihaces unsonidode "motor", pueden hacerelgestode
conducir.

Gato - Hacer el sonido "miau" y simular un gato
estirandose.

Perro - Hacer el sonido "guau" y simular que un perro
corre.

Campana - Hacer un sonido de campana y simular
tocarla.

Tren-Hacerelsonido deuntrenysimularque se mueve
por las vias.

Lluvia - Hacer el sonido de la lluvia y simular estar bajo
la lluvia.

Mariposa - Hacer un sonido ligero y simular volar como
una mariposa.

Bailar - Hacer un sonido de mdusica y realizar un
movimiento de baile.

Fuego - Hacer un sonido de chisporroteo y simular el
fuego.

Rayo - Hacer un sonido fuerte y simular un rayo.




Pajaro - Hacer un trino y simular que vuela.

DESARROLLO

Conocer sus
conocimientos

La encargada debera preguntar si los participantes
estan familiarizados con el concepto de gestidn

& mi previos. emocionaly cémo el estrés puede afectar nuestro
L min . . .
Conocimiento Recursos bienestar mental y emocional en la vejez.
S previos Humanos
. o Psico educar sobre la La encargada procedera a mencionar diversas técnicas
) E>,<p.l|ciw|on aparicién de para gestionar las emociones y afrontar las situaciones
edrica ; . . I
alteraciones Recursos estresantes que puedan surgir en la vida diaria. Como
10min | cognitivas en la etapa Humanos la respiracion profunda, la meditaciony la
de la vejez. . e ., . .
identificacion de pensamientos negativos,
mencionando ejemplos para cada uno.
Se les pedira a los participantes que se pongan
. comodos, en una posicion relajada. Respiren
Proporcionar un . L
espacio donde los profundamentey centren su atencion en su respiracion.
participantes puedan Y se les da las siguientes instrucciones:
reflexionar sobre sus “Cierra los ojos para que no te distraigas. Imaginate un
Dinamicas de 15 min emocionesy su Recursos baul bien o una caja grande. Piensa en una manera de
animacion manera de humanos

enfrentarse al estrés,
promoviendo una
mayor conciencia
emocional

cerrarlo con llave, ya sea que tenga un candado o una
cerradura. Entonces, imagina que, en ese momento,
pones todas las cosas que le molestan dentro del baul:
cosas grandes, cosas pequefias y todo lo que le
molesta. Cuando todo esté dentro del baul, imagina que
lo cierras con llave y que pones la llave en un lugar




15 min

seguro. No la tires. Cuando estés listo, abre los ojos y
mira hacia arriba. Luego, imagina que tomas la llave,
abres el baul y sacas, una por una, las cosas que
pusiste adentro”.

Recursos
humanos

Se le da a cada participante un globo que deben inflar,
concentrandose en las fuentes de estrés que
experimentan. Una vez inflado, el facilitador les da
instrucciones para reventar el globo de manera
controlada, explicando que al hacerlo estan "liberando"
de golpe esas tensiones acumuladas. Se debe enfatizar
que el estallido del globo simboliza la liberacién de las
emociones negativas que los agobian, permitiendo que
estas no se sigan acumulando.
Después de reventar el globo, se les pregunta como se
sienten y si han notado algun alivio al liberar esas
tensiones de forma rapida y definitiva.

CIERRE

Retroalimentac
ion deltema VI

5min

Realizar
retroalimentacion

Recursos
humanos

Se realizara una dinamica final donde se formaran 6
grupos, a cada uno se le entregarda un plumoén y
papelote. Deberan de escribir la mayor cantidad de
palabras que se hablé en el transcurso de la sesidn, en
un tiempo determinado. Posteriormente cada grupo
saldra al frente y mencionard todas las palabras
escritas.




Descripcion de la sesion:

La sesion "Cuerpo Activo, Mente Despierta" comenzé con recordatorio de la sesién anterior. Se activé a los participantes con una dindmica de
sonidos y acciones. Luego, se realizaron tres actividades que promovieron la agilidad y coordinacidon, como el lanzamiento de pelotas, el juego con

SESION 05 “CUERPO ACTIVO, MENTE DESPIERTA”

globos y una persecucion en zigzag. Finalmente, se hizo una retroalimentacién donde los participantes compartieron lo aprendido.

Objetivo general:

Fomentar el ejercicio fisico y la coordinacién motriz en adultos mayores, promoviendo la agilidad fisica y el trabajo en equipo.

Logro obtenido:

Los participantes se involucraron activamente en dinamicas fisicas que estimularon su movilidad y coordinacion, ademas de reflexionar sobre la
importancia del ejercicio en su bienestar fisico y mental.

INICIO

ACTIVIDAD TIEMPO OBIJETIVO MATERIALES PROCEDIMIENTO
Dar la bienvenida La responsable dara la bienvenida a los participantes
alos ® Recursos y, a partir de la retroalimentacidon obtenida en la
Bienvenida 15 min humanos cuarta sesion, se explicara en qué consistira el

participantes.
Establecer las
normas para un

programa. Se les pide la participacion a los asistentes
con sus ideas.




desenvolvimiento
armonico.

® Activaralos

participantes.

La encargada explicara qué haras distintos sonidos,
y cada sonido estard asociado a una accion
especifica que todos deberan realizar
inmediatamente después de escucharlo.

Aplauso: Todos deben sacudirse

Palmada fuerte: Todos deben agacharse
rapidamente.

Golpeteo con los pies (taconeo o pisotén): Todos
deben saltar hacia un lado.

Chasquido: Dar una vuelta en su mismo lugar.

DESARROLLO

Conocer sus
conocimientos

La encargada comenzard preguntando a los
participantes si estan al tanto de los beneficios del

5 min previos. ejercicioy la estimulacion fisica en la vejez.
Conocimiento Recursos
s previos y Humanos
teoria.
® 10pelotas |Los facilitadores pediran voluntarios para la
plasticas actividad. Un participante se sentara con un
Dindmicasde | 19min Promover la agilidad pequefas | recipiente lleno de pelotas pequefas y debera
animacion muscular en adultos ® 1cajade lanzarlas hacia atrgs. Detras de él estard su
carton companero, de pie, quien tendra la tarea de atrapar

mayores

las pelotas en una caja de carton.




15 min

15 min

® Globos

Los facilitadores formaran grupos de 7 integrantes y
entregaran 1 globo a cada equipo. Se les explicara
que deben mantenerse tomados de las manos y
atrapar el globo usando unicamente otras partes de
Su cuerpo, sin soltarse en ningln momento. Si algun
integrante suelta las manos o utilizan las manos para
atrapar el globo, el grupo perdera.

Recursos
humanos

Los facilitadores solicitaran a 10 voluntarios, quienes
deberan formarse en un circulo. Entre ellos, se
seleccionaran dos participantes: uno sera el "gato"y
el otro el "raton". La dinamica consiste en que el gato
persiga al ratén, pero ambos solo podran moverse en
Zigzag. Mientras tanto, los compafieros que forman el
circulo mantendran sus brazos levantados. Cuando
bajen los brazos, podran correr alrededor del circulo.

CIERRE

Retroalimentac
ién deltema

5min

Realizar
retroalimentacion

Recursos humanos

Los facilitadores proporcionaran una pelota a un
participante, quien deberd compartir lo que ha
aprendido o lo que se lleva de la sesion. Una vez que
haya expresado su reflexion, pasara la pelota a otro
participante, quien hara lo mismo. Este proceso se
repetira con un total de seis participantes.




Logro de las actividades

e Se promovio la mejora de la salud mental y fisica de los
participantes a través de actividades cognitivas y fisicas.

e Se fortalecid la capacidad de los participantes para
gestionar el estrés y mejorar su bienestar emocional.

e Se fomenté un ambiente participativo y arménico,
promoviendo la interaccién social y el trabajo en equipo



