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Proyecto DISEÑA TU FUTURO SIN MIEDO
TALLER DE IMPROVISACIÓN Y SOMÁTICA

	INTERVENCIÓN GRUPAL No. ___2___

	1. PLANEACIÓN DE LA ACTIVIDAD

	FECHA
	3
	0
	0
	8
	2
	0
	2
	0
	HORA
	9:00 AM

	
	DÍA
	MES
	AÑO
	DURACIÓN
	90 Minutos

	LUGAR
	Sarai grupo 1 y 2  (Presencial)

	EQUIPO DE TRABAJO
	Samuel Tobón.

	RESPONSABLES                     

	1.
	Samuel Tobón.
	2.
	

	DIRIGIDA A
	Adolescentes y Jóvenes IPSICOL.
	No. DE PARTICIPANTES
	12

	OBJETIVO DE APRENDIZAJE
	Adolescentes y jóvenes afectuosos que se reconocen como seres independientes y autónomos ante la Sociedad

	OBJETIVO ESPECIFICO
	1. Reconocer y explorar mi patrón de respiración para regular mi presencia y expresión hacia el entorno. 
2. Reconocer a través de la improvisación teatral mis oportunidades y amenazas en los diferentes entornos de la vida cotidiana.

	INDICADOR DE LOGRO

	¿Reconoce su patrón de respiración y lo regula para expresarse con mayor claridad?
¿Reconoce las oportunidades y amenazas del entorno a la hora de vender sus servicios o productos en las diferentes circunstacias de la vida?

	METODOLOGÍA 

	1. ACT. INICIAL           
	Bienvenida del grupo. Presentación de los objetivos de la sesión.
Presentación teórica “La importancia de la respiración en la expresión pública y la venta de productos o servicios en el  entorno laboral de la vida.”.
	ACT. PRÁCTICA              3
	Ejercicio de improvisación 1 


	2. ACT. DESARROLLO   
	Ejercicios de somática 1 y 2.
	ACT.  CONCLUSIONES   4
	Compartir experiencia. Acalarar los conceptos clave. 
Registro en el Diario de experiencia. 

	[bookmark: bookmark=id.30j0zll][bookmark: bookmark=id.gjdgxs]DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD A DESARROLLAR

	DESARROLLO DEL ENCUENTRO
1. ACTIVIDAD INICIAL: 
Bienvenida del grupo. 
Presentación de los objetivos de la sesión.
2. Presentación teórica: ¿Cuál es la importancia de la respiración en la expresión pública y la venta de productos o servicios en el  entorno laboral de la vida?
Aquí se presenta la cita traducida de Thich Nhat Hanh, Monje Zen nominado por Martin Luther King para el Premio Nobel de la Paz: “Si quieres conquistar la ansiedad de la vida, vive en el momento, vive en la respiración”. 
Esta cita se trae a colación para dejar en claro que la vida tiene miles de altibajos y la idea no es evadir o reducir los altibajos, sino a mantenerse neutro y capaz de responder asertivamente hacia ellos con plena consciencia y presencia. La improvisación y la somática nos ayudan en esta tarea puesto que nos traen de nuevo al presente, al ahora, lo único que existe en realidad.
(15min)

3. ACTIVIDAD CENTRAL: 
4. Ejercicios de Somática:
1. Ejercicio de reconocimiento del propio patrón de respiración (Micro-meditación).
2. Ejercicio de exploración con la respiración probando 3 patrones de respiración (Fuego, Agua, Tierra).
Aquí se expone la frase célebre de Aristóteles “El aire es tu alimento y tu medicamento”.
Esta cita se trae a colación para dejar en claro que la respiración puede ayudarnos a calmar, nutrir o balanacear nuestro ser, todo esto solo al ser consciente del patrón en la respiración y modificarlo a voluntad.
(25min)

Ejercicio de Improvisación: 
El tallerista expone el propósito del ejercicio de improvisación “Vendiendo el esfero”. (Reconocer las cualidades de un vendedor exitoso en su oficio y vida)
Analisis ¿Cuál es la actitud que mejor vende? Y ¿Porqué es importante la voz, la postura y la respiración en el momento de la venta o presentación de un producto-servicio?
Aquí se presentará la cita del afamado conferencista motivacional, escritor, emprendedor y agente de bolsa Jordan Belfort: “Antes de vender cualquier cosa a alguien es necesario conocer a la persona.”
Esta cita es crucial en el proceso porque resalta el princio fundamental del mercadeo “necesitas conocer a tu cliente para captar su atención y emprender con una mayor probabilidad de éxito.
Ejercicio de improvisación 1 Vendiendo un esfero en 45 segundos a un cliente con un perfil específico.
El objetivo de este ejercicio es implementar todo lo visto hasta el momento en clase: postura dinámica y coherente con el propósito, respiración consciente y regulada según el propósito, consciencia de quién es el cliente y modificar las estrategias de venta en coherencia con el perfil del cliente.
En caso de que haya una ola de miedo y pena de los estudiantes a la hora de hacer el ejercicio se expondrá la frase de Wayne Gretzky, Jugador retirado de hockey sobre hielo: "Errarás el 100% de los disparos que no realices" 
Esta frase se trae a colación con el objetivo de dejar en claro que no se puede lograr algo que no se intenta y por ende, la pena es el primer obstáculo a superar en el proceso de convertirse en la major versión de sí mismo.
(25min)

ACTIVIDAD FINAL: 
Análisis 
1. Con el propósito de integrar la expericia se exponen los posibles usos de los patrones de respiración en la vida cotidiana y específicamente en el momento de enfrentarse con situaciones incomodas, amenazantes e intimidantes en el entorno laboral empresarial.
2. Ejercicio de integración del patrón de respiración completa y balanceada. (4tiempos Inhala, 2tiempos Retiene, 4tiempos Exhala, 2tiempos Retiene).
3. Se Integran los conceptos expuestos en el ejercicio de impro “Vende el esfero”.
Esto se hace por medio de preguntas que cada estudiante responde en su bitácora desde su experiencia.
     1. ¿Cuáles son las cualidades de un vendedor exitoso? 
     2. ¿Cómo puedo mejorar mi expresión a la hora de vender para tener más éxito en mis empresas?
     3. ¿Cuáles son mis oportunidades como vendedor? 
     4. ¿Cómo reconozco las amenazas que me presenta el entorno?
*
Para finalizar la sesión se trae a colación la cita traducida de Amit Ray, Maestro de Yoga y Meditación: “Si quieres conquistar la ansiedad de la vida, vive en el momento, vive en la respiración.”
Esta cita se trae a colación con el propósito de reafirmar que va a haber ansiedad y ciertas circunstacias adversas en la vida, pero la única manera de superarlas es manteniendose atento en la respiración, en el momento, en la presencia que se proyecta al entorno, solo entonces (cuando seamos conscientes de nuestro estado de presencia) podremos abatir todo obstáculo con claridad y propósito para salir adelante. 
(25min)

	FUNDAMENTACIÓN TEÓRICA 

	
BIBLIOGRAFIA

Ejercicios de respiración para la ansiedad.
https://psicologia-estrategica.com/4-ejercicios-respiracion-reducir-la-ansiedad/

La verdadera importancia de la respiración en la vida.
https://www.asana-yoga.es/la-verdadera-importancia-de-la-respiracion-en-la-vida/

Destrezas sociales del vendedor estrella:
https://www.emprendices.co/destrezas-sociales-del-vendedor-estrella/#:~:text=Uno%20de%20los%20puntos%20que,necesidad%20para%20vender%20su%20producto.

¿Cómo contestar a “Véndeme este bolígrafo”?:
http://dondehaytrabajo.com/entrevista-de-trabajo-como-contestar-a-vendeme-este-boligrafo/


	REFERENCIAS

El aire es tu alimento y tu medicamento. 
– Aristóteles, Filósofo Griego.
*
Los sentimientos vienen y van, como las nubes en el cielo. La respiración consciente es mi ancla.
– Thich Nhat Hanh, Monje Zen nominado por Martin Luther King para el Premio Nobel de la Paz.
*
“If you want to conquer the anxiety of life, live in the moment, live in the breath.”
– Amit Ray, Maestro de Yoga y Meditación.
Traducción: Si quieres conquistar la ansiedad de la vida, vive en el momento, vive en la respiración.
*
"Errarás el 100% de los disparos que no realices" 
- Wayne Gretzky, Jugador retirado de hockey sobre hielo.
*
“Antes de vender cualquier cosa a alguien es necesario conocer a la persona.”
- Jordan Belfort, Conferencista motivacional, escritor, emprendedor y agente de bolsa.
*

	PALABRAS CLAVES

	
PRESENCIA   -   RESPIRACIÓN   -   BALANCE   -   PATRÓN   -   REGULACIÓN   -    VENDER


	RESULTADO INDICADOR DE LOGRO

	1. ¿El estudiante reconoce y explora su patrón de respiración para regular su presencia y expresión hacia el entorno? 
2. ¿El estudiante reconoce sus oportunidades y amenazas en los diferentes entornos de la vida cotidiana y laboral?

	RECURSOS 

	CANT.
	RECURSO
	CANT.
	RECURSO

	1 por cada Estudiante
	Espacio amplio donde los estudiantes puedan moverse con 2 metros libres alrededor de su cuerpo.
	1 por cada Estudiante
	Un dispositivo con pantalla, cámara y microfono para que puedan ver e interactuar en la clase.

	1
1
	Lista de Asistencia.
Esfero normal.
	1 por cada Estudiante
	Todos los estudisantes deben tener ropa cómoda. 

	2. EVALUACIÓN DE LA ACTIVIDAD

	DESCRIPCIÓN DE LA ACTIVIDAD DESARROLLADA

	Cuando llegamos al hogar de Sarai nos dimos cuenta que uno de los dos espacios que utilizamos para dar la sesión lo tenian ocupado con una gran ruta que hacía imposible disponer de ese espacio para la clase. 
Resolvimos rápidamente este incoveniente uniendo los grupos en la parte de Somática y Danza Urbana, y separándolos de nuevo en la parte de impro.
[bookmark: _GoBack]En esta sesión yo no quería presionar a nadie para que saliera a improvisar, quería saber quien estaba dispuesto a arriesgarse, a enfentarse a un posible “fracaso” y aprender al resolver una situación en medio de la incertidumbre (así como es la vida, una gran improvisación).

	RESULTADOS OBTENIDOS

	Hubo unos 10 estudiantes (contando ambos grupos) que no quisieron participar de la parte de improvisación, y aunque siento que esta bien que tomen la decisión consciente de que no quieren pasar, me parece que se están perdiendo de una oportunidad que les puede cambiar la vida. Lo único que tienen que hacer es arriesgarse a salir al frente, a acostumbrarse a enfrentar el “hacer el ridiculo” y moldear las situaciones.
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