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DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNIÓN: 

 

CUIDANDO DE QUIENES NOS CUIDAN – TERCER RESPIRO MASIVO 

 

El día 08 de mayo de 2024 se llevó a cabo la actividad de respiro CUIDANDO DE QUIENES NOS CUIDAN para las 

mujeres cuidadoras de la localidad de Barrios Unidos, dicha actividad se llevó a cabo en el parque ACROPOLIS ubicado en 

la UPZ Doce de Octubre 

.  

Para esta reunión se contó con la participación del equipo profesional de ASCODES, conformado por: 

 

- LIZETH ALEJANDRA BOTERO- Psicóloga, COACH 

- MARIA EMILCE QUEMBA – Psicóloga, COACH  

- EDITH ANDREA PINEADA – Psicóloga, COACH  

- DIANA ORJUELA- Psicóloga, COACH 

- GLORIA CONTRERAS GALINDO- Auxiliar de Relevo 

- LUIS ALFONSO SANCHEZ- Educador Físico  

- NATALIA ROJAS ORJUELA- Manicurista 

- ELDA GIOVANNA MORALES- Gestora del Proyecto 

- MARIA STEPHANNY BOCANEGRA MARIN – Abogada, Líder de la Línea de inversión No. 4  

 

La actividad inicio alrededor de las 8:00 am, con la organización de las mujeres participantes, se dispusieron 3 grupos de 15 

mujeres a quienes se les entrego una escarapela marcada con su nombre, cada grupo con un color que lo diferenció.   

 

Posteriormente se estableció un espacio para hacer el registro de las mujeres cuidadoras, verificar en la base de datos de las 

vigencias pasadas para confirmar que cumplieran con el requisito de no haber participado en otros espacios de respiro y se 

realizó el diligenciamiento de los listados de asistencia.  

 

La actividad de respiro CUIDANDO DE QUIENES NOS CUIDAN, se desarrolló conforme a la ficha técnica del mismo, 

(adjunta) mediante tres actividades principales:  

 

1. CHARLAS COLECTIVAS: Se realizó una lectura de textos que buscan empoderar a las mujeres, reconocer y 

redistribuir las cargas del hogar, tener una independencia y manejar la economía del cuidado. Posteriormente se realizó 

una sesión de meditación donde se hizo uso de música ambiental, se hicieron ejercicios de respiración diafragmática 

reconociendo el sentir propio y de toda la estructura del ser humano con la intención de utilizar dicha técnica en 

momentos donde se quiera sentir alivio emocional. Finalmente se realizó una sesión de “Abrazo- Terapia” con el fin de 

canalizar emociones que se presentaron dentro del mismo espacio y se les entrego a las mujeres cuidadoras una “bolsa 

mágica” donde encontraron frases de empoderamiento. 

 

2. ACTIVIDAD FISICA: La actividad inició realizando una activación articular en donde se realizan ejercicios de 

gimnasia cerebral y equilibrio. Posteriormente se realiza una serie de ejercicios de coordinación con ayuda de los aros, 

y luego se realizaron actividades lúdico recreativas y rumba. 

 

3. SPA DE MANOS Y FACIAL: se contó con la participación de seis manicuristas que realizaron un spa de uñas y facial 

a las mujeres cuidadoras de la localidad.  

 

En la actividad de Spa también se contó con la participación de la psicóloga coach Emilse Quemba, quien realizo una charla 

de empoderamiento a las mujeres cuidadoras mientras recibían el espacio de autocuidado, basado en una sesión de “musico-

terapia” haciendo énfasis en que “la música es un lenguaje universal y del alma que es capaz de despertar emociones, 

sensaciones y recuerdos únicos. La música con ritmos sueves, lentos y constantes son ideales para relajar la actividad cerebral 

induciendo a un estado de trance similar al de la meditación, también se relajan los músculos creando una sensación de alivio 
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mientras se libera el estrés.  A través de la actividad de respiro se busca promover la calma, la tranquilidad, el espacio para 

pensar en mi como mujer, en lo importante que soy, en mi esencia, la armonía, la paz que puedo trasmitir en mi entorno en 

la cual habito y con ello lograr el amor que en mi fluye hacia los demás. Por medio de la manicure se busca promover la 

autoestima de cada mujer y con ello lograr aumentar esta sesión del cuidado personal” 

 

ACTIVIDAD ITINERANTE: Las mujeres participantes se organizaron por grupos de a quince mujeres aproximadamente, 

con el fin de rotar por las tres actividades principales en sus respectivos grupos, teniendo en cuenta que algunas mujeres no 

participaron de alguna de las actividades, por ejemplo, no podían participar de la actividad física por alguna condición de 

salud o no quisieron participar de la manicure porque tenían esmaltado semipermanente, se dispusieron dos actividades 

itinerantes consistentes en:  

- Lectura del Cuento “Raúl, Pintado de Azul” que narra la historia de un niño que al no expresar sus emociones genera 

una coloración azul en su cuerpo.  

- Juego “Picas y Fijas”- Actividad de concentración, las participantes deberán adivinar el numero de 4 dígitos de sus 

compañeras a partir de pistas.   

 

A medida que las mujeres cuidadoras pasaban por las estaciones de las actividades principales se les iba entregando el KIT 

DE RESPIRO de la siguiente manera:  

 

- CHARLAS COLECTIVAS: aislante para ejercicio 

- ACTIVIDAD FISICA: termo para agua y gorra 

- SPA DE UÑAS Y FACIAL: kit manicure (palito de naranja, algodón, lima y toallita desechable) y una mascarilla. 

 

Al finalizar la actividad se entregó el resto del kit de respiro: chaqueta y toalla de manos, y se diligencio el Formato de 

Entrega de Insumos por cada mujer participante.   

 

En total se contó con la participación de 48 mujeres cuidadoras y la entrega de 48 Kits de Respiro. 

 

Para la presente jornada se conto con un baño portátil y su operador, garantizando los elementos de higiene necesarios para 

las mujeres cuidadoras participantes.  

 

En el desarrollo de esta actividad se acercaron varias personas interesadas en el proyecto a las cuales se les dio la información 

requerida.   

 

La actividad finalizó a la 1:00 pm.  

 

EVIDENCIA FOTOGRAFICA: 

 
VERIFICACION BASE DE DATOS Y DILIGENCIAMIENTO DE LISTADOS Y FORMATOS 
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CHARLAS COLECTIVAS 
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ACTIVIDAD FISICA 
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SPA FACIAL Y DE UÑAS  
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ACTIVIDADES ITINERANTES 

      
                       ENTREGA DEL KIT DE RESPIRO                                  BAÑO PORTATIL  

 

 

COMPROMISOS DE LA REUNIÓN 

 

No. ACTIVIDAD RESPONSABLE 
FECHA DE 

ENTREGA 

1. Llevar a cabo jornada de respiro domiciliario  - EQUIPO PROFESIONAL DE 

ASCODES  

18 MAYO 2024 

 
 

 

Elaborada por: Stephanny Bocanegra  
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