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Lugar

Comunidad de cuidado Caminos de vida

Fecha

25/04/2025 02:30 p.m - 3:30 p.m

Tema

Respiro al cuidador “Respira y renueva”

Desarrollo

Objetivo de la actividad:

Fomentar el trabajo en equipo y el bienestar emocional de los colaboradores mediante
una actividad lidica musical con el talento humano, que permita fortalecer el trabajo en
equipo, mejorar la comunicacién interpersonal y reducir niveles de estrés laboral en un

ambiente participativo, creativo y colaborativo.

Introduccion de la actividad

El estrés laboral es uno de los principales factores que afectan la salud mental y el
desempefio de los funcionarios en los distintos entornos organizacionales. Frente a
este desafio, implementar actividades ludicas y de relajacion permite ofrecer espacios
de liberacion emocional, fortalecer las relaciones interpersonales y promover una
mejor calidad de vida laboral. La dindmica se presenta como una estrategia creativa
que combina movimiento, coordinacion y ritmo, propiciando momentos de distension,
disfrute y desconexién del estrés cotidiano. A través de la mdsica y la interaccion
grupal, se busca generar un ambiente positivo que favorezca el bienestar emoci‘ona/,
la cohesion de equipo y la reduccion significativa de la tensién acumulada en el

ambiente de trabajo.

Metodologia de la actividad

La metodologia de la actividad estuvo orientada a ofrecer a los funcionarios un espacio
de esparcimiento y recreacion, utilizando la mdsica como herramienta terapéutica y de
integracion grupal. El enfoque principal fue facilitar la desconexién de las tensiones
laborales, promover la liberacidn de cargas emocionales acumuladas y contribuir a la
reduccion de los niveles de estrés, favoreciendo asi el bienestar psicolégico y
emocional dentro del entorno de trabajo.

La estrategia de intervencion consistio en desarrollar una dinémica lidica que integré
elementos de atencién plena auditiva y respuesta espontanea. Para ello, se
seleccionaron canciones conocidas y de contenido positivo, las cuales fueron

utilizadas como estimulo principal en un ambiente relajado y distendido.
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Durante la actividad, los participantes permanecieron atentos a la masica mientras o
permanecian en sus lugares. En momentos determinados y de forma inesperada, se
disminuia el volumen de la misica, momento en el cual los funcionarios debieron
pronunciar de manera espontanea la dltima palabra de la cancién que alcanzaron a
escuchar.

Esta mecanica tuvo como objetivos:

. Estimular la concentracion auditiva en el momento presente.

. Favorecer la desconcentracion de pensamientos asociados al estrés.

. Fomentar la respuesta inmediata y la espontaneidad.

. Promover la interaccidon social positiva y el fortalecimiento de la

cohesion grupal.
. Reforzar habilidades cognitivas como la atencion, la memoria auditiva

y la cooperacion.

Ademas de propiciar momentos de disfrute y risa compartida, esta dinamica contribuyé
a mejorar el estado de animo general y a crear un ambiente organizacional mas

positivo, impulsando précticas de autocuidado emocional y bienestar laboral.

La actividad finaliz6 con un breve espacio de retroalimentacion grupal, donde los
participantes compartieron sus experiencias, reforzando la importancia de integrar
actividades recreativas y saludables como parte del cuidado de la salud mental en el
entorno laboral.

Materiales necesarios:
Musica
Sillas

Profesionales en psicologia

Funcionarios en general

Asistentes

Nombre Cargo/Rol Dependencia

Se anexa lista de asistencia
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Compromisos

Actividad Responsable

Fecha limite

Préxima reunion

No aplica

Elaboré

Luz Adriana Ortiz Tellez




REGISTRO FOTOGRAFICO DE RESPIRO AL CUIDADOR

LUGAR: COMUNIDAD DE CUIDADO CAMINOS DE VIDA
FECHA Y HORA: 25/04/2025 DE 2:30 PM —3:30 PM
TEMA: RESPIRO AL CUIDADOR “RESPIRA'Y RENUEVA”

-

25de abril de 2025 15:04
Chinauta

La Serena

Fusagasuga
Cundinamarca

"
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