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Lugar Comunidad de Cuidado las brisas 

Fecha 15/01/2025 2:30  pm a 2:40 pm 

Tema Respiro de cuidadores (Carrera de respiraciones) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Desarrollo 

Objetivo: 
Concientizar al talento humano la importancia de cuidad su salud física y mental por 
medio de la respiración consciente. 

 

La actividad se realizó con la participación de 14 personas, quienes asistieron de 
manera activa y comprometida. Durante la jornada: 

 

La reunión dio inicio con una breve introducción sobre la importancia de cuidar nuestra 
salud a través de la respiración consciente y la buena comunicación. 
 
Se da explicación del juego el cual consiste: 
 
1. Los participantes se dividen en dos grupos y deben hacer una fila, se les da la 

instrucción que de deben dibujar un objeto orientado por la psicóloga, el cual deben 
trasmitirlo a sus otros compañeros dibujando el objeto en la espalda, hasta llegar 
ala primera persona, la cual debe correr por obtener el marcador y dibujar el objeto 
en el tablero. 
 
Antes de dibujar el objeto en la espalda las personas debían hacer inhalación en 4 
tiempos y exhalar en 3 tiempos y así sucesivamente. En cada ronda se explicaba la 
importancia de la respiración ante situaciones de estrés y como ayudaba a regular 
las emociones contradictorias, permitiendo estar más presente en el momento y 
generando toma de decisiones adecuadas.                                                                        
Adicionalmente, se explica la importancia de la comunicación asertiva en los 
procesos de la vida diaria y como influyen en el estado socioemocional del 
individuo.                 
 
Se da cierre con un compartir de bebida entre los participantes. 
 

Firma del talento humano en el formato FOR-GD-023                                       
Anexos:                                                                                                               
Registro Fotográfico y Formato planilla de asistencia  

 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

N/A N/A N/A 

 

Compromisos 

Actividad Responsable 
 

N/A. N/A. N/A.  
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Próxima reunión No agendada 
  

Elaboró Andrea Carolina Mengual Guzmán- Psicóloga 

  



ANEXO 1 REGISTRO FOTOGRAFICO CARRERA DE RESPIROS 

 

 

 

 

 

 

 

 



ANEXO 2. FORMATO DE ASISTENCIA  CARRERA DE RESPIROS 

 

 

 


