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Compromisos:

| Compromisos ‘Responsables | Fecha de Ejecucion |

Colocar en practica o que se trabajé en la | Todo el talento | Resto de afio 2025
I jornada liberada humano

CONVOCATORIA. PROXIMA JORNADA LIBERADA

Anexos: FOTOS

En constancia de lo anterior firman:

Elaboré: PROFESIONAL DE ATENCION A LA PRIMERA INFANCIA
MARIA EUGENIA PEREZ PATERNINA
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fomentar la desconexién digital fuera del trabajo para permitir que los profesionales

se dediquen a su vida personal.

Promover una alimentacion saludable: Fomentar habitos alimenticios que
beneficien la salud y el bienestar.

Eomentar la comunicacion abierta: Crear un ambiente donde los profesionales se

sientan comodos expresando sus necesidades y preocupaciones relacionadas con el
autocuidado. Se socializo el propésito de Movilizar experiencias desde el autocuidado en el
contexto laboral para fomentar un espacio de reflexién y autoconocimiento en los profesionales
que hacen parte del equipo de trabajo de las unidades de servicio, donde se pueda explorar
emociones, sentimientos, historias de vida y como estas experiencias influyen en su cotidianidad
Se trabajé con el equipo estos momentos:

-Memento de conectar donde se colocaron cémodas con musica suave de fondo velas y se fue
realizando la sencibilizacion al cuerpo y mente conectando con la naturaleza, y contestaron estas
preguntas en el momento que se regreso a la realidad conscientemente

¢ Pudiste tomar conciencia de tu cuerpo?

La mayoria contesto y estas son sus voces que Si, ya que el relajarme y estar tranquila hace

que mi mente sea consciente de todo el cuerpo. Si al estar en silencio y tranquila fui consciente

de mi cuerpo de mi respiracion de cada una de las partes de este. Si, fue un momento que pude .
relajar mi cuerpo y tener un espacio de relajacion después de un dia de trabajo. Si, lo

importante que es cuidarlo. Si desde mis pies a la cabeza, pudiendo sentir como fluia y se

oxigenada mi cuerpo. Sl doy gracias porque tengo todas mis partes para poder disfrutarlas en

todos los momentos y vivencias personales.

(Hubo alguna parte que necesitd mas atencion?
La espalda, los hombros, y el resto si se pudieron sin dificultad para conectarse consigo mismo.

. Coémo te sientes luego de este espacio de conexion?

Volver a recordar el valor que tengo y lo maravilloso que es mi cuerpo. Se siente un alivio después
de una jornada de trabajo, de manera que pude respirar y aliviar un poco el cansancio. Tranquila,
relajada un espacio que permiti6 conectarme con miyo. Crear consienta que necesito
desconectarme, descansar y cuidar de mi cuerpo y mente. Mas tranquila y relajada me gusta
dedicar tiempo conmigo misma y mis compaferas

-Momento de explorar y descubrir: .
1. Una mujer llena de virtudes, experiencias y vivencias que marcan mi historia
2. La persona que poco a poco aprendi a ser, con virtudes y defectos

3. Suefio con una vida tranquila, llena de vivencias, amor y respeto.
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ACTA N*
JORNADA LIBERADA JUNIO

FECHA: Bogota, 06 / junio / 2025

HORA: 13:30 pm

LUGAR: Jardin Infantil Cofinanciado La Florida
TEMA: “MAPA DE SUENOS Y METAS”

ASISTENTES: Responsable del servicio, Profesionales de Atencidn a la Primera infancia,
Auxiliares en Atencion a la Primera Infancia

ORDEN DEL DIA:

v Saludo la responsable del servicio
v Desarrollo de la Jornada Liberada
v Cierre de |a jornada liberada

DESARROLLO:

La jornada del dia de hoy se inicia con un saludo por parte de la coordinadora Jennifer Tatiana
Calderon Parra, posteriormente desarrolla la jomada liberada explicando cada punto de la
jornada como lo es El Mapa de los Suerfios, donde lo mas importante es el autocuidado dentro
del equipo para prestar un mejor servicio a la comunidad, si el talento humano esta motivado
sera una labor de mejor calidad. Con las siguientes claves podemos mejor la calidad del
bienestar al talento humano

Claves para propiciar el autocuidado

Propiciar el autocuidado en el entorno laboral es fundamental para mantener un ambiente
saludable y productivo. Aqui les presentamos algunas claves para fomentar esta practica:
Crear conciencia: Organizar talleres o charlas sobre la importancia del autocuidado y

sus beneficios para la salud fisica y mental.

Promover pausas activas: Fomentar |a realizacion de pausas cortas durante la jornada
para realizar estiramientos, o simplemente desconectar por unos minutos.

Facilitar espacios de relajacion: Habilitar areas de descanso donde los profesionales
puedan relajarse, meditar o practicar técnicas de respiracion.

Fomentar el gjercicio fisico: Incentivar la actividad fisica mediante momentos cortos a

lo largo de la jornada en los cuales se pueda conectar con el cuerpo. Ofrecer recursos de salud

mental: Proporcionar informacion sobre la gestion del

estrés y técnicas de autocuidado.
Establecer un equilibrio frabajo-vida personal: Respetar la jornada de trabajo y
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