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Lugar

Centro Comunidad de Cuidado Tierra del Sol

Fecha

19/10/2024

Tema

Eje de atencién: “Cuidado Integral”, Linea de atencion: “Respiro a Cuidadores”
Actividad: Cuidando al Cuidador — Pausas Activas

Objetivo: Definir espacios destinados para prevenir y atender la carga que genera la
demanda del cuidado a persona mayores a través de acciones que proporcionen
calidad de vida y promuevan el bienestar del talento humano.

Desarrollo

Introduccién:

Teniendo en cuenta el anexo técnico establecido para el centro de comunidad de
Cuidado tierra del sol y como mecanismo en el proceso de fortalecimiento del actuar
frente a la prestacion de servicios de bienestar y cuidado hacia las personas mayores,
se considera de importancia fortalecer el proceso de Respiro a cuidadores a partir de
acciones interinstitucionales, por tal razén se realiza la ejecucién de las actividades
relacionadas con pausas activas y actividades de cuidado hacia los cuidadores.

Para el presente mes se realizaron actividades de sensibilizacion en el marco del Dia
Mundial de la Salud Mental, acogiendo la campafia de la OMS con relacion a priorizar
la salud mental en el lugar de trabajo. Para cumplir con el objetivo se realizaron cuatro
sesiones en las que se oriento el proceso al cuidado de si mismo, las acciones
preventivas como es la higiene de suefio, la identificacion de situaciones de riesgo y la
definicidn de estrategias resolutivas frente a un episodio de crisis.

Metodologia:
Taller Higiene de Suefio 5y 19 de octubre:

Para el desarrollo de esta actividad se conto con el apoyo de la estudiante de
Psicologia de la Universidad Incca de Colombia, quien realiz6 las jornadas de
sensibilizacion frente al cuidado del cuidador a partir de la garantia de un descanso
adecuado para lo que se requirid del reconocimiento de las estrategias de cuidado
asumidas desde lo personal por el talento humano.

La actividad se inicia con una dinamica rompe - hielo relacionada con el reconocimiento
de las emociones y los sentimientos.

Posteriormente se explica el objetivo de la actividad y se hace la brinda un espacio de
confianza para que, desde las experiencias de vida, el talento humano se exprese de
manera libre y espontanea.

Se hace la explicacién con relacién a que se hace referencia a higiene de suefio como
estrategia de autocuidado, la importancia del descanso nocturno como forma de
restablecerse, se analizan cada una de las condiciones que como personas realizamos
antes de dormir y cuales son las afectaciones en la salud fisica y mental.

Como cierre de la actividad, se analizan las distintas situaciones y conceptos para
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poder garantizar un cuidado adecuado fuera del espacio de trabajo.
Sensibilizacion en Salud Mental en el lugar de Trabajo: 12, 17 y 18 de Octubre.

Para esta actividad se realizan tres sesiones para poder vincular el mayor numero de
personas del talento humano en la reflexion.

Se inicia la actividad con lluvia de ideas con relacion a que se considera salud mental, a
partir de estos se desmitifica que la salud mental es lo contrario a enfermedad mental, y
se enfatiza en el concepto de la OMS con relacion a la salud mental como una
condicion de bienestar integral que incluye lo biolégico, lo psicolégico, lo social, cultura
y espiritual.

Se reflexiona en torno a que hacemos referencia a situaciones de alteraciones en
nuestro emocional y se brindan ejemplos simples para cada uno pueda identificar sus
propias vulnerabilidades.

Se presenta un video en el que se explica a que hace referencia la OMS cuando
considera de importancia sensibilizar sobre la salud mental en el lugar de trabajo,
campafia establecida para el 2024, teniendo en cuenta esta explicacion, se reflexiona
con relacién a que situaciones nos pueden llevar a presentar alteraciones en la salud
mental, cuales son los signos de alarma y cudles son las estrategias de cuidado.

Materiales

Video beam
Computador
Carteleras informativas
Video

Retroalimentaciéon

La actividad se desarrolla en espacio de confianza, en el que se logra la vinculacion
libre y autonoma del talento humano quien se encuentra laborando durante el dia
dentro de las instalaciones de la Comunidad de Cuidado.

Teniendo en cuenta que se realizaron varias sesiones se logré la asistencia de
aproximadamente 50 personas del equipo profesional, técnico y asistencial quienes
autbnomamente se vincularon en las jornadas de reflexion.

El talento humano en general a considerado de importancia contar con espacios
propios que permitan aplicar las estrategias de cuidado y autocuidado, sensibilizandose
frente a la importancia de un proceso de envejecimiento activo, pero culturalmente se
mantiene que la pausa activa esta relacionada solo con realizar actividades de interés y
gusto como consumo de alimentos, consumo de cigarrillo de cafeina, entre otros.
Transformar una cultura organizacional con relacion a las actividades de autocuidado
sigue siendo un proceso extenso de cambios y resignificaciones.
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Registro Fotografico

Taller Higiene de Suefio

19/10/2024 11:19:28 a. m.
184-23 Carrera 8c
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Sensibilizacion Salud mental en el lugar de Trabajo

18 oct,2024.12:40:13'p. m.
9-50 Calle\183

Usaquen
Bogota

17°0ct 2024 1:24:36 p. m:

Usaquén

Bogota
CCC TIERRA DEL SOL
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Asistentes

Nombre Cargo/Rol Dependencia
Rina Milena Castillo Pardo Psicéloga Ce_ntro Comunidad de
Cuidado
Adriana Gaitan Guevara Estudiante Universidad Incca de

Colombia

Se adjunta listado de asistencia

Compromisos

Actividad

Responsable

Fecha limite

Vincularse al desarrollo de las
actividades propuestas para
garantizar el cuidado del
cuidador

Talento humano

Durante el mes de
Noviembre

Préxima reunion

Por definir

Elabord

Rina Milena Castillo Pardo Psic6loga
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