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Lugar COMUNIDAD DE CUIDADO GOLONDRINA 

Fecha 27/03/2025 HORA 03:00 PM 

Tema 
AUTOCUIDADO EN EL TRABAJO: TÉCNICAS PARA UN DÍA A DÍA MÁS 
SALUDABLE - RECARGANDO ENERGÍA – PRÁCTICAS PARA RENOVAR 
LA MOTIVACIÓN Y LA ALEGRÍA 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Desarrollo 

 

 

• AUTOCUIDADO EN EL TRABAJO: TÉCNICAS PARA UN DÍA A DÍA MÁS 
SALUDABLE. 13/03/2025 – 10:40 am A 11:30:am 

 

Objetivo: 
brindar herramientas y técnicas para la gestión del estrés y la carga laboral, 
promoviendo el autocuidado y fortaleciendo el bienestar en el equipo de trabajo. 

 

Introducción de la actividad: 

 

Se dio inicio a la actividad dando la bienvenida al personal de la comunidad de 
cuidado, resaltando la importancia de generar espacios de bienestar emocional y 
mental en el entorno laboral. Se enfatizó el impacto que el estrés y la sobrecarga de 
trabajo pueden tener en la salud y en el desempeño profesional. 

 

Para generar un ambiente de confianza, se invitó a los participantes a compartir 
brevemente cómo perciben el estrés en su día a día laboral y qué estrategias suelen 
utilizar para afrontarlo. 

 

A continuación, se llevó a cabo una charla informativa sobre el estrés laboral, sus 
causas y sus efectos en la salud física y emocional. Se presentaron diversas 
estrategias y herramientas prácticas para su manejo, tales como: 

 

• Técnicas de respiración consciente y relajación. 

• Organización y gestión del tiempo. 

• Importancia de las pausas activas. 

• Estrategias para mejorar la comunicación y evitar la acumulación de tensiones. 

 

Se ofrecieron ejemplos concretos de cómo aplicar estas técnicas en el contexto 
laboral, destacando la importancia de encontrar estrategias personalizadas que se 
adapten a las necesidades de cada persona. 

 

Actividades desarrolladas: 
Siendo las 10:46 a.m., se dio inicio de manera presencial a la actividad previamente 
programada como parte del espacio de respiro para el cuidador. Durante la sesión, se 
abordaron los siguientes temas claves: 

 

• Definición de estrés laboral: Se explicó qué es el estrés, cómo se manifiesta 
y cuáles son sus principales causas en el contexto de una comunidad de 
cuidado. 

• Impacto del estrés en la salud: Se discutieron los efectos físicos, 
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 emocionales y psicológicos del estrés prolongado, como fatiga, irritabilidad, 

ansiedad, insomnio y disminución de la concentración. 

• Ciclo del estrés y la carga laboral: Se describió cómo el exceso de trabajo, 
la presión constante y la falta de autocuidado pueden generar un círculo 
vicioso que afecta la productividad y la satisfacción personal. 

 

Seguido a esto, se presentaron diversas estrategias para el manejo del estrés, 
enfatizando su aplicabilidad en el ámbito laboral: 

 

• Técnicas de respiración y relajación: Se explicaron ejercicios de respiración 
profunda y relajación muscular progresiva, los cuales pueden realizarse en 
pocos minutos durante la jornada laboral para reducir la tensión. 

• Gestión del tiempo y priorización de tareas: Se brindaron herramientas 
para organizar mejor las actividades diarias, delegar responsabilidades 
cuando sea posible y evitar la sobrecarga de trabajo. 

• Pausas activas: Se destacó la importancia de tomar pequeños descansos a lo 
largo del día para mejorar el rendimiento y evitar el agotamiento. Se sugirieron 
ejercicios sencillos de estiramiento y movilidad. 

• Estrategias de afrontamiento emocional: Se discutió cómo el autocuidado, 
la comunicación efectiva y el apoyo entre compañeros pueden ayudar a 
manejar situaciones estresantes de manera más saludable. 

 

Para fomentar la participación, se abrió un espacio de diálogo en forma de círculo de 
preguntas, donde los colaboradores pudieron expresar sus inquietudes y compartir 
experiencias personales relacionadas con el estrés en el trabajo. Algunas de las 
preguntas planteadas incluyeron: 

 

• ¿Cuáles son las señales que indican que estamos experimentando un nivel de 
estrés perjudicial? 

• ¿Cómo podemos ayudar a nuestros compañeros a gestionar el estrés sin que 
esto nos afecte emocionalmente? 

• ¿Qué hacer cuando sentimos que la carga laboral es demasiado alta y no 
tenemos control sobre la situación? 

 

El profesional a cargo, respondió a cada pregunta proporcionando ejemplos y 
estrategias específicas para abordar cada situación. Además, se realizaron 
demostraciones prácticas de algunas de las técnicas explicadas, permitiendo que los 
participantes las experimentaran en el momento. 

 

Para reforzar el aprendizaje, se propuso una actividad en la que cada persona eligió 
una de las técnicas presentadas y compartió cómo podría aplicarla en su entorno 
laboral. Se generó una conversación enriquecedora sobre la importancia de incorporar 
estos hábitos de forma progresiva en la rutina diaria. 

 

Materiales para la actividad: 

• Computador 

• Lapiceros. 

• Lista de asistencia. 
• Teléfono para el registro fotográfico. 
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Recursos humanos: 

• Personal que participó en la actividad. 

Anexos: 

• Registro fotográfico. 

• Planilla de asistencia. 
 

• RECARGANDO ENERGÍA – PRÁCTICAS PARA RENOVAR LA 
MOTIVACIÓN Y LA ALEGRÍA. 27/03/2025 – 03:00 pm A 04:30 pm 

 
Objetivo: 
Fortalecer el trabajo en equipo, fomentar la comunicación efectiva y reforzar la 
importancia de la confianza y la conexión entre los miembros del personal 

 
Introducción de la actividad: 
En el taller del hogar, de manera presencial, se llevó a cabo la actividad del Respiro al 
Cuidador con el talento humano. La actividad inició a las 03:00 p.m., donde el 
profesional a cargo dio la bienvenida a los participantes y explicó la importancia de 
realizar actividades que fortalezcan la motivación y el trabajo en equipo. Se destacó 
cómo la rutina laboral puede generar desgaste emocional y físico, y cómo las 
dinámicas grupales pueden ayudar a mejorar la convivencia, la comunicación y el 
bienestar general. 

 
Antes de iniciar, se hizo una breve reflexión en la que los participantes compartieron 
frases o palabras que los motivan en su día a día. Esta introducción sirvió para crear 
un ambiente de confianza y entusiasmo. 

 
Actividades desarrolladas: 
Se organizó a los participantes en filas de 5 a 7 personas, donde la última persona de 
cada fila recibió una imagen secreta y tenía la tarea de dibujarla con su dedo sobre 
una hoja adherida a la espalda del compañero de adelante. Este proceso se repetía 
hasta llegar a la primera persona de la fila, quien debía interpretar y describir el dibujo 
recibido, se establecieron reglas básicas para garantizar el buen desarrollo de la 
actividad, no se podía hablar ni dar pistas durante el proceso, se debía respetar el 
orden de la fila y tratar de dibujar con precisión, al final, se compararía la imagen 
original con la interpretación final. 

 
La actividad se llevó a cabo con gran entusiasmo, a medida que los dibujos avanzaban 
por la fila, los trazos se transformaban, generando momentos de risa y sorpresa entre 
los participantes, durante el ejercicio, se pudo evidenciar lo siguiente: 

 

• La importancia de la comunicación efectiva y cómo los mensajes pueden 
distorsionarse sin una buena transmisión de información. 

• La necesidad de espacios de recreación para fortalecer la convivencia y 
reducir el estrés. 

• La confianza y la paciencia como elementos clave en el trabajo en equipo. 

 
Al concluir la dinámica, se compararon las imágenes originales con las 
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 interpretaciones finales, lo que permitió reflexionar sobre cómo la comunicación en el 

ámbito laboral puede generar malentendidos si no se maneja adecuadamente. 

 
La actividad logró su propósito de fomentar la integración y reforzar la comunicación 
efectiva de manera divertida. Se observó una participación activa y un ambiente 
positivo durante toda la sesión. 

 
Se concluyó que este tipo de actividades son fundamentales para mejorar el clima 
laboral y que es recomendable implementarlas con frecuencia. Se dejó abierta la 
posibilidad de futuras sesiones con dinámicas similares para seguir fortaleciendo la 
integración y el bienestar del equipo. 

 
Materiales para la actividad: 

• Hojas. 

• Lapiceros. 

• Computador. 
Recursos humanos: 

• Personal asistente. 
Anexos: 

• Registro fotográfico. 

• Planilla de asistencia. 

 
Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

SE ANEXA PLANILLA DE 
ASISTENCIA 

  

   

 
 
 

 
Compromisos 

Actividad Responsable Fecha límite 

   

Continuar con las actividades, 
para fortalecer la capacidad de 
los participantes para identificar, 
comprender y manejar las 
fuentes de estrés de manera 
saludable, promoviendo su 
bienestar físico y emocional. 

 

 
Psicología 

 

 
30 de abril 

Próxima reunión Según programación mes de abril 

Elaboró NANCY ROCIO ROJAS MOLINA (Psicóloga) 
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REGISTRO RESPIRO AL CUIDADOR 

13 DE MARZO – 10:46 AM 

 



 

27 DE MARZO – 03:12 PM 

 

 


