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Lugar Centro Comunidad de Cuidado Tierra del Sol 

Fecha 30/12/2024 Hora: 11:45 am a 12:00 m 

Tema 
Eje de atención: “Cuidado Integral”, Línea de atención: “Respiro a Cuidadores” 

Actividad: Cuidando al Cuidador – Pausas Activas 

Desarrollo 

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. 
 

Introducción:  
 
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 prestación 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 razón se realiza la ejecución de las actividades 
relacionadas con pausas activas y actividades de cuidado hacia los cuidadores.  
 
Para el presente mes se realizó actividad de cuidado emocional y relajación a partir de 
una sesión de Yoga en silla, espacio del que participó el talento humano de servicios 
primarios. Para cumplir con el objetivo se realizó una sesión en las que participó el 
grupo de auxiliares de enfermería que se encontraba en turno. Se hizo énfasis en el 
proceso al cuidado de si mismo, las acciones preventivas con relación a la postura 
corporal, levantamiento de cargas y la importancia del cuidado emocional.  
 

Metodología:  

Actividad Yoga en Silla  

Para el desarrollo de la sesión, se realizo la adecuación y adaptación del salón de 

mantenimiento cognitivo, se garantizo silla rimax para cada uno de los participantes, se 

ambiento el espacio con uso de música de relajación. 

Se inicia la sesión con orientaciones con relación a la postura corporal en silla, 

ubicación de pies, piernas, cadera en la silla rimax asignada a cada uno.  

Posteriormente se realiza una sesión de relajación a partir de la respiración consciente, 

cada fase se realizó en cuatro tiempos correspondiente al proceso de inhalación, 

sostener y exhalación. 

Luego de realizar el proceso de relajación, se inicia con la sesión de yoga en silla, se 

da las instrucciones del paso a paso iniciando por cabeza, cuello, brazos, hombros, 

abdomen, espalda, piernas y pies. Sesión corta que permitió la relajación de músculos 

de la espalada, cuello, brazos y piernas.  

Se cierra la actividad con un proceso de concienciación frente a la importancia de 

definir estrategias de cuidado y autocuidado como forma de mejorar las condiciones de 

trabajo y respuesta frentes a la carga emocional y física que implica el trabajo de 

cuidado a otros.  
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Materiales 

Talento humano 

Sillas 

Sonido 

música 

 

Retroalimentación 

La actividad se desarrolla en espacio de confianza, en el que se logra la vinculación 
libre y autónoma del talento humano quien se encuentra laborando durante el día 
dentro de las instalaciones de la Comunidad de Cuidado.   Teniendo en cuenta que se 
una sesión a turno día de equipo de auxiliares de enfermería se contó con la asistencia 
de 4 personas del talento humano. El talento humano en general a considerado de 
importancia contar con espacios propios que permitan aplicar las estrategias de 
cuidado y autocuidado, sensibilizándose frente a la importancia de un proceso de 
envejecimiento activo. Transformar una cultura organizacional con relación a las 
actividades de autocuidado sigue siendo un proceso extenso de cambios y 
resignificaciones.  
 

Asistentes 
Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Rina Milena Castillo Pardo  Psicóloga Equipo Psicosocial 

 Se adjunta listado de asistencia   

Compromisos  
Actividad Responsable Fecha límite 

No se refieren   

Próxima reunión Por definir 

Elaboró  Rina Milena Castillo Pardo Psicóloga 

 



REGISTRO FOTOGRAFICO 

CUIDANDO AL CUIDADOR 

PAUSA ACTIVA 
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