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EVIDENCIA DE REUNIÓN

DESARROLLO Y CONCLUSIONES DE LA REUNIÓN:
Actividad realizada: Salud Mental 2 y Karate D.O. P1811-5 - CPS 1150-2024 
Fecha: 18/06/2025
Horario:  1:15 - 4:00 pm 
Lugar: salon comunal los libertadores
Operador logistico: Carlos Pinzon Molina (CPM)
Objetivo: Apoyo actividad y salud mental y Karate DO

El día 18 de junio de 2025, a la 1:00 p.m., se dio inicio en el Salón Comunal los Libertadores  ubicado en la Tv. 13d este #55-32 , Bogotá, Donde la 
actividad dio inicio con la intervención de la profesional en psicología Vanessa, quien abrió el espacio preguntando a las personas asistentes qué 
emociones predominaban en su día. Entre las respuestas surgieron sentimientos como ansiedad, preocupación, alegría y serenidad, lo que permitió 
identificar la variedad de estados emocionales presentes en el grupo. A partir de esto, la profesional recomendó ejercicios para activar la memoria y 
“mover las neuronas”, propiciando la estimulación cognitiva como una estrategia clave para mantener la mente activa y resiliente.

Seguidamente, se procedió a una lectura breve que narraba la experiencia diaria de una enfermera, enfocada en cómo recordaba su jornada al llegar a casa. 
Esta lectura sirvió como base para una socialización reflexiva donde, a través de preguntas orientadoras, se invitó a los participantes a compartir sus 
propias percepciones sobre la rutina, la carga emocional y la capacidad de conectar con sus recuerdos. Esta dinámica permitió abrir el diálogo sobre la 
importancia del autoconocimiento emocional y la conciencia del presente.
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Posteriormente, se dio paso a una sesión de mindfulness, en la cual se explicó que esta técnica consiste en entrenar la atención plena, es decir, la 
capacidad de enfocarse en el aquí y el ahora sin emitir juicios. Se realizó un ejercicio de orientación guiada en el que, con los ojos cerrados, los 

participantes imaginaron el recorrido desde el salón comunal hasta sus hogares. Al llegar mentalmente a su casa, se les pidió identificar un objeto para 
tocar con atención plena. Al terminar, compartieron sus experiencias señalando haber sentido objetos como cobijas, llaves, frutas, tijeras, entre otros. 

Esto evidenció la eficacia del ejercicio para activar los sentidos y promover la conexión con lo tangible y cotidiano.

La siguiente dinámica consistió en utilizar un aceite para trabajar con el sentido del olfato y el tacto, describiendo características como la textura 
(aceitosa, pegajosa, cálida, grasosa) y los aromas percibidos (vainilla, caramelo, canela, frutas). Esta experiencia multisensorial fortaleció el anclaje 

emocional al presente y estimuló la identificación consciente de estímulos externos.

En la última parte del encuentro, se enfatizó la importancia de realizar ejercicios mentales constantes como la lectura de textos breves y la evocación de 
recuerdos, como una forma de fortalecer las redes neuronales y prevenir el deterioro cognitivo.
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Posteriormente se dio inicio a la actividad física de Karate Do, por la profesional nitany rueda donde  retomo ejercicios aprendidos en sesiones 
anteriores y sumando nuevas técnicas. Se trabajaron movimientos de defensa con el brazo, acompañados del comando “yoi” (posición de preparación) 
y el tradicional kiai (grito energético que refuerza el movimiento y libera tensión interna). Se realizaron ejercicios de coordinación y desplazamiento 
como el recorrido en zigzag entre conos de disco y el uso de la escalera de agilidad, los cuales aportan no solo al desarrollo físico y reflejo, sino también 
al control de la respiración, la concentración y la canalización de emociones.
La práctica de Karate Do, esta enmarcada en principios como la autodisciplina, el respeto y el control mental, se integró de forma efectiva con los 
ejercicios de salud mental, fortaleciendo así el vínculo entre cuerpo y mente como unidad fundamental para el bienestar integral.

Finalmente
Esta jornada evidenció la importancia de combinar ejercicios mentales y físicos para promover una salud integral. La conexión entre técnicas de 
mindfulness y Karate Do permitió que las participantes experimentaran una mayor conciencia de su cuerpo, emociones y pensamientos. ES DE 
RESALTAR QUE EN ESTA ACTIVIDAD NO SE REPARTIERON REFRIGERIOS.



Detalle 
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Sin refrigerios 

No. RESPONSABLE FECHA DE 
ENTREGA

NOTA 1: En caso de ser una reunión virtual se puede anexar el reporte de asistencia generado por las plataformas de reuniones o plataformas que generen formularios.
NOTA 2: Agregue o elimine las filas que sean necesarias para registrar los asistentes y los compromisos de la reunión.
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COMPROMISOS DE LA REUNIÓN:

Datos relevantes

Total de asistentes 

Concepto 

Refrigerios gestionados 

ACTIVIDAD
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