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Acta. N°1150 

 

 

FECHA:  Fusagasugá, 24 de marzo   de 2023.  

 

HORA:   9:00 am a 10:00 a m.  

 

LUGAR:  Comunidad de cuidado Hogar Francisco y Clara.  

 

TEMA:          Con ARL, Técnicas de afrontamiento del estrés. 

 

ASISTENTES: Coordinadora y talento Humano. 

 

ORDEN DEL DÍA: 

1. Saludo e introducción al tema 

2. Encuentro espiritual, “misericordia quiero y no sacrificios”. 

3. Con ARL, Técnicas de afrontamiento del estrés.  

4. Cierre de la actividad. 

 

DESARROLLO: 

Se inicia la actividad del convenio 7459; del eje: Cuidado integral.  Línea: Respiro 

al cuidador. actividad: recargando baterías, con el objetivo de prevenir factores de 

riesgo asociados a la demanda del cuidado de los cuidadores de la  comunidad de 

cuidado Hogar Francisco y Clara, mediante acciones diferentes al trabajo, con los 

temas: Encuentro espiritual, “misericordia quiero y no sacrificios” y con ARL, 

Técnicas de afrontamiento del estrés, los días 9 y 24 de marzo 2023, en los 

horarios de 8:00 am a 5:00 pm y    de 9: 00 am a 10: oo am ,en la casa de retiros 

Madre Teresa Cortimiglia y en el salón de audio visuales del tercer piso, utilizando 

sillas, mesas, video beam, computador, micrófono, parlante, flores, instructor de 
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ARL de la línea mental,  actividades que se realizaron con previa  higiene de 

manos y desinfección con gel anti bacterial garantizando el distanciamiento social 

para la prevención, promoción y conservación de la salud con ocasión de 

infecciones respiratorias, incluidas las originadas por la COVID-19.  

El día 9 de marzo 2023, se reunió el talento humano en la casa de retiros Madre 

Teresa Cortimiglia, dando inició a la jornada, de encuentro espiritual “ misericordia 

quiero y no sacrificios” divida en dos grupos uno en la mañana y otro en la tarde a 

las 8:00 am, se reúne un primer grupo,  con saludo de bienvenida y presentación 

del Capellán Dario Betancurth y del diácono Ricardo Perdomo, seguido a ello  los 

participantes analizan en grupos de trabajo  una pregunta de autoconocimiento y 

reflexión, que quizás ya muchos habían escuchado y que sabían cuál era la 

respuesta apropiada, pero esta vez la invitación era que la dejaran sentir en sus 

vidas, dentro de cada uno, que sintieran cual era el centro de sus vidas, ¿ quién 

era el más importante en su vida? al ser analizada individual y grupalmente, luego 

es socializada  por un lider de cada pequeño grupo a todos los participantes, en el 

que  para la mayoría del grupo  lo primordial en la vida es su familia, para otros la 

palabra de Dios, mientras que para un 1% lo más importante era Dios, después la 

Hermana Jesuina Zuluaga, invita a todos los integrantes del encuentro a compartir  

un refrigerio en el patio de la casa de retiros, en donde no solo compartieron el 

alimento material, sino que también se integraron por pequeños grupos con las 

diferentes áreas  de trabajo; luego se realiza una dinámica de compartir 

experiencias en el patio, la Hermana Jesuina coordinadora agradece la 

participación en la jornada de encuentro  y del talento humano algunos 

colaboradores nuevos agradece el espacio de reflexión y de encuentro consigo 

mismo y manifiestan que en el tiempo que llevan trabajando es el primer lugar 

donde a tenido la oportunidad de participar en estos encuentros de espiritualidad, 

de reflexión, concluyendo  la actividad con la celebración Eucarística a las 5:00 

pm. 

 

Para la actividad con la ARL SURA, con el tema técnicas de afrontamiento del 
estrés ,  del 24 de marzo 2023, en el salón de audio visuales tercer piso,  se hizo 
presentación desde gestión psicosocial de la consultora psicosocial, Silvia 
Carranza  (línea mental) Seguidamente se les explica el beneficio de realizar 
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pausas mental, entre ellos recuperar energía, mejorar el desempeño y eficiencia 
en el trabajo, con diferentes ejercicios que ayudad a la fatiga y estrés, se le .pide a 
los participantes colocarse de pie y se dirige unos ejercicios de  pausa mental, que 
a la vez son divertidos, seguidamente se les hace explicación entre la diferencia , 
de estrés, eustres y distrés,  con el fin de que diferencian entre el estrés bueno y 
malo;  también se expone que la relajación muscular progresiva de Jacobson es 
una técnica que relaja los músculos de todo el cuerpo, ayuda a reducir la tensión  
o el estrés que se tengan en los músculos, luego  se realiza un ejemplo práctico 
de dicha técnica, se les coloca música de fondo suave, pidiéndoles colocarse en 
una forma cómoda, soltando los brazos hacia abajo y seguir los pasos de la 
instructora de SURA, observándose en el talento humano participante, buena 
disposición e  interés por la actividad. Al finalizar la técnica se da un espacio de 
compartir sus experiencias, comentarios y/o aportes con la actividad, 
manifestando    que son valiosas herramientas, sencillas para relajarse siempre 
que lo necesitan, pero que son muy pocas las veces en la vida personal que se 
saca tiempo para fortalecer la mente, otro agradece el espacio brindado refiriendo 
la importancia para el cuidado mental. 

Para finalizar la profesional, agradece a la consultora de la línea mental de la ARL 

SURA, y a todos los participantes por la acogida a la actividad, dando   cierre a la 

actividad de recargando baterías a las 10: 00 am. 

 

 

 
 

Compromisos: 

Compromisos Responsables 
Fecha de 

Ejecución 

   

   

 

 

CONVOCATORIA.  Se propone una nueva actividad para el mes de abril de 2023.  
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 Registro Fotográfico con marca de agua   

 

 

 



 
 

FOR-GD-002 

Página 6 de 7 

 

 
 

 

 

 



 
 

FOR-GD-002 

Página 7de 7 

 

 
 

 

 

 

 

 






















