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Tema: Tercera Asistencia Técnica Fundacion Laudes
Dependencia (Direccién / Oficina) Proceso

Direccién de Participacion Social, Gestion
Territorial y Transectorialidad
Subdireccién Territorial Red Sur Occidente

Relacionamiento con la ciudadania y Participacion Social

Objetivo Fecha: 18 de septiembre de 2025
Asistencia Técnica:
Tipo de | Asesoria () Capacitacion ( )
reunion | Qrientacion (X ) Acompafiamiento ( )
Promover el bienestar Otro ()
emocional de las y los Modalidad: | Presencial ( x ) Virtual () Mixta ( )

participantes mediante la
practica de la meditacion y | Lugar: Fundacion LAUDES Sede Marsella.
ejercicios sencillos de
autocuidado en salud mental, | Hora Inicio: 02:00 pm_ Hora Fin: 03:30 pm
favoreciendo la calma, la
concentracion y el manejo de Notas por: Julieth Cristina Pedraza Vargas

las emociones cotidianas.

Proxima Reunién: 16 de octubre de 2025

Quien cita: Julieth Cristina Pedraza Vargas

TEMAS Y COMENTARIOS TRATADOS *

La presente acta deja constancia de la implementacion de la tercera sesion de fortalecimiento con la fundacion

LAUDES, la cual tuvo como objetivo promover practicas de autocuidado en salud mental.

1. Desarrollo de la sesién
La gestora de participacion social transformadora Cristina Pedraza, brindé el fundamento tedrico de la meditacion
es una practica milenaria, utilizada en diferentes culturas, que busca entrenar la mente para lograr un estado de
calma, atencion plena y autoconciencia. Desde la perspectiva de la salud mental, la meditacién es reconocida
como una herramienta efectiva para la prevencion y el cuidado emocional, pues contribuye a equilibrar los
pensamientos, reducir la tension fisica y fortalecer la resiliencia psicologica.
Diversos estudios en psicologia y neurociencia han demostrado que la practica constante de la meditacion:
¢ Reduce los niveles de estrés y ansiedad, al disminuir la activacion del sistema nervioso simpatico y
promover un estado de relajacion.
o Mejorala concentracion y la memoria, fortaleciendo la atencion sostenida y la claridad mental.
o Favorece la regulacion emocional, ayudando a identificar y manejar sentimientos de ira, tristeza o
frustracion.
o Fortalece el bienestar general, promoviendo actitudes de gratitud, compasion y aceptacion frente a la
vida.
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En el contexto comunitario y en grupos como Edad Maravillosa, la meditacion cobra especial importancia porque:
e Ofrece un espacio de autocuidado y serenidad frente a las exigencias cotidianas.
e Fomenta la cohesién grupal, al compartir experiencias de calma y bienestar.
e Se convierte en una practica accesible, que no requiere conocimientos técnicos, equipos ni costos
adicionales.
e Contribuye a la autonomia en el cuidado de la salud mental, ya que cada participante puede replicar
los ejercicios en casa.
En sintesis, la meditacion es una estrategia preventiva y terapéutica que fortalece la calidad de vida, potencia el

equilibrio emocional y promueve un envejecimiento activo y saludable.

EJERCICIOS PRACTICOS REALIZADOS

1. Respiracion consciente (5 minutos)
o Sentados cémodamente, inhalar profundamente por la nariz contando hasta 4.
o Retener el aire por 2 segundos.
o Exhalar lentamente por la boca contando hasta 6.
o Repetir varias veces, observando cémo la respiraciéon calma la mente y el cuerpo.

2. Escaneo corporal (10 minutos)
o Conlos ojos cerrados, dirigir la atencion a cada parte del cuerpo, desde la cabeza hasta los pies.
o ldentificar sensaciones de tension y relajarlas de manera consciente.
o Este gjercicio ayuda a conectar con el cuerpo y liberar tensiones acumuladas.

3. Maeditacién guiada de gratitud (10 minutos)
o Recordar tres cosas por las que sentirse agradecido en el dia.
o Visualizar esos momentos y sentir la emocién positiva que generan.
o Permitir que esa gratitud llene de calma y bienestar la mente.

4. Ejercicio de anclaje en el presente (5 minutos)
o Observar conscientemente los sonidos, olores, colores y sensaciones del entorno.
o Reconocer que estar en el “aqui y ahora” disminuye las preocupaciones sobre el pasado o el

futuro.

PARTICIPACION
Los integrantes del grupo realizaron cada practica con disposicion. Expresaron sentir mayor tranquilidad,

relajacion fisica y claridad mental al finalizar los ejercicios.

2. ACUERDOS
e Practicar al menos 10 minutos de respiracién consciente diariamente.

e Realizar el escaneo corporal antes de dormir para mejorar la calidad del descanso.
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o Compartir en la siguiente sesién experiencias y cambios percibidos en su salud mental.

COMPROMISOS* |

ACCION RESPONSABLE FECHA

28 de septiembre de

Realizar acta Cristina Pedraza 2025
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REVISION Y APROBACION DEL ACTA |

. DIRECCION/

No | NOMBRES Y APELLIDOS CORREO TELEFONO OFICINA/ ENTIDAD FIRMA
Paola Andrea Godoy laudesspicosoial@g | 310264063 | Fundacién Laudes ﬁ

1 mail.com 0 = 7
Julieth Cristina Pedraza JCPedraza@saludca | 310799296 | DPSGTYT ey

2 | vargas pital.gov.co 1 '/,//)

3

4

5 \

6

7 \

8

9

ASISTENTES

Anexo listado de asistencia SDS-DFO-FT-004.

Nota: Cuando la asistencia es igual o superior a 10 personas, se debe hacer uso del formato Listado de asistencia a
reuniones SDS-DFO-FT-004, segun lo establecido en el lineamiento de Actas de Reunion.

Evaluacidn y cierre de la reunién

¢ Se logroé el objetivo?

Observaciones (si aplica)

Si (x)

No ()

Ninguno

* Se podran incluir o eliminar filas de acuerdo con el requerimiento.
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