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Lugar Comunidad de cuidado Caminos de vida  

Fecha 13/11/2024  

Tema Respiro al cuidador ponte en mis zapatos  “Conexión con el presente”  

Desarrollo 

Objetivo de la actividad: 
 
El propósito de esta actividad es proporcionar un espacio para que los cuidadores de 

la comunidad de cuidado puedan relajarse, reducir el estrés y aumentar su bienestar 

emocional. A través de técnicas de relajación guiada, los cuidadores aprenderán a 

estar más presentes en el momento, lo que les ayudará a manejar mejor las 

demandas de su rol y mejorar su salud mental y física. 

 

Introducción de la actividad  
 
Se inicia la actividad con la bienvenida a los participantes. Se les Explica la 

importancia del autocuidado para los cuidadores, enfatizando que la relajación no solo 

beneficia a la persona cuidada, sino también a quienes brindan el cuidado. Se da una 

Breve charla sobre los efectos negativos del estrés crónico y cómo técnicas de 

relajación pueden aliviar esos efectos. 

 

Metodología de la actividad  
 
Para el desarrollo de la actividad se realizaron los siguientes pasos: 
 

✓ Se oriento a los participantes a tomar una posición cómoda  

✓ Se guío a los participantes a través de una técnica básica de respiración 

profunda: con los ojos y absoluta concentración. Inhalando profundamente por 

la nariz durante 4 segundo y exhalando suavemente por la boca.  

✓ Luego se reprodujo una música adecuada para realizar ejercicios de relajación  

✓ Se les invito a imaginar un lugar tranquilo y relajante visualizando los sonidos 

que se estaban escuchando como el sonido de los pájaros y los animales. 

✓ Una vez terminada la reproducción auditiva, se les oriento a los participantes a 

regresar lenta y tranquilamente a la conciencia. 

✓ Luego se abrió un espacio para que los participantes compartieran las 

experiencias vividas durante la relajación.  

 
Para finalizar la actividad se les agradeció a los participantes por el tiempo y la 
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atención prestada durante el ejercicio realizado, se les invito a participar con mayor 

frecuencia en las actividades programadas con el propósito de disminuir la carga y el 

estrés laboral.  

 
 
Materiales necesarios: 
 

Sillas cómodas o cojines 

Música suave  

Desarrollo de la actividad: 

Profesionales en psicología  

Funcionarios en general  

 

Anexo evidencias fotográficas y lista de asistencia 

 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Se anexan listas de asistencia     

   

   

   

   

Compromisos  

Actividad Responsable Fecha límite 

   

   

   

   

   

Próxima reunión No aplica 

Elaboró  Viviana Paola Diaz Linares  

 



REGISTRO FOTOGRÁFICO DE RESPIRO AL CUIDADOR 

 

LUGAR: COMUNIDAD DE CUIDADO CAMINOS DE VIDA 

FECHA Y HORA: 13/11/2024 DE 2:30 A 3:.30 PM 

TEMA: RESPIRO AL CUIDADOR PONTE EN MIS ZAPATOS CONEXIÓN CON EL PRESENTE  
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