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Lugar Comunidad de cuidado caminos de vida
Fecha 22 de octubre de 2025 3:00 pm a 3:30 pm
Tema Respira y renueva “el impostor”
1. Objetivo:
Promover espacios de esparcimiento, relajaciéon y fortalecimiento del
trabajo en equipo entre los cuidadores, contribuyendo a la disminucion
del cansancio laboral y al fortalecimiento de las relaciones
interpersonales.
2. Introduccioén:
La labor del cuidador implica una alta carga fisica y emocional que, con
el tiempo, puede generar estrés, agotamiento y disminucion del
bienestar general. Por ello, es fundamental propiciar espacios que
permitan la desconexion de las rutinas laborales y el fortalecimiento del
equilibrio emocional.
Desarrollo La actividad “Respira y Renueva” se desarroll6 con el propésito de

ofrecer a los cuidadores un momento de esparcimiento, relajacion y
fortalecimiento del trabajo en equipo a través de la dinamica “El
impostor”, una estrategia ludica que favorece la interaccidon, la
observacion, la empatia y la confianza mutua, contribuyendo asi al

bienestar personal y colectivo dentro de la comunidad de cuidado.

3. Metodologia:

v' La actividad se desarroll6 bajo un enfoque ludico—participativo,
promoviendo la interaccién, el trabajo en equipo y la recreacion
como herramientas para el bienestar emocional.

v Preparacion del espacio: se adecudé un ambiente comodo vy libre

de distracciones, disponiendo sillas en circulo para favorecer la
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comunicacion y el contacto visual entre los cuidadores.

Ejercicio inicial de respiracién y estiramiento: se inicié con una
breve practica de respiracion consciente y movimientos suaves
de estiramiento para relajar el cuerpo y disponer la mente a la
actividad.

Explicacién de la dinamica “El impostor”: se explicd la mecanica
del juego, asignando a cada participante una tarjeta con un rol,
siendo uno o dos de ellos los “impostores” que debian pasar
desapercibidos mientras el grupo intentaba descubrirlos mediante
preguntas y observaciones.

Desarrollo de la dinamica: los cuidadores interactuaron
activamente, realizaron conjeturas y colaboraron entre si para
identificar a los impostores. Durante la actividad se promovio la
comunicacion, la empatia y la integracion.

Reflexion final: se realiz0 una puesta en comun sobre las
emociones y aprendizajes obtenidos, destacando la importancia
del autocuidado, la confianza y el trabajo en equipo como
elementos clave en la labor del cuidador.

La metodologia favorecio un ambiente de diversion, relajacion y
cohesion grupal, permitiendo a los participantes renovar su

energia y fortalecer los lazos dentro de la comunidad de cuidado.

Materiales:

Tarjetas o papeles con los roles asignados (incluyendo las de
“impostor”).

Lapiz y hojas para anotaciones.

Espacio amplio y ventilado para el desarrollo de la dinamica.

Refrigerio ligero para los participantes
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5. Registro fotogréfico
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Nombre Cargo/Rol Dependencia

Asistentes : : :
Ver lista de asistencia

Actividad Responsable Fecha limite
Compromisos
Proxima No aplica
reunion
Elaboré Viviana "Paola Diaz (Psicologia)




ALCALDIA MAYOR
DEBIGOTARLS
SECRETARIA DT INTEGRAZICN SOCIAL

PROCESO GESTION DOCUMENTAL

FORMATO PLANLLA DE ASISTENCIA

Cédigo: FOR-GD-023

Versidn: 2

Fecha: Memo 12024018943 - 1210772024

Pigina: 1 de 1

1.Tema:QeSP\fC\ ha | Qef\ue\rm

“ay unpc»s-lo:

2. Lugar o Lacalidad o Seda: CC Camings ole Vel of

3. Fechay hora; €2/10/202.€

300 - 30 o.M

Par k anteriar, autonze {a Distreral da

Entiendo que tenga defec‘.hu aeniregar o nu dates sensbles que san aguelcs qua afectan miintimidad o cuye uso indetido puede generar discriminacisn,
a i6n Social para bratar fos datos personales que s recclectarin mediants esta registro. Entends que para revocsr o modificat esta autarizaciin, as cama para consyltar los datos ali aimacenadas, debo diviginme 2 fa SDIS a través dn sus canales de alencidn a b cudadania®

Toda acthidad reakzada de pausa saludable debe ser repartada al Procesa Gestin de Takentn Humano ~ Sisterna de Gastion da k2 Segurided y Sakud en &l Trabajo.

4. Nombre rasponsable: V) Viciaca Drun_ Y ! Va_ Adricsnes DI IES 5. Dependencia responsable: pg wo lc:} Loy

8 . 8. Documento de identidad ) " - .

ite;n 7. Nombres y Apellidos 9. Entidad / Dependsncia 10. Rel / Cargo 11, Planta / Contratista 12, Correo electrdnico 13, Teléfono y Ext. f Celular 14. Firma

8.1 Tipe 8.2 Numero .
. Camiing ceceamine s o€ iy 3 ;
"[Laol AupondsMardines | ¢ 1839924 8 c;?ﬁmu :\u\gz (g inctolorCondiad ol o @/h;émq,l oe:': O 3 ma4s @339 W
2 | XimeraAaardo(bldea 00 lopuoucsy [ SBa - iEhond<l jzonm R SR : SZemID | ) L
) 0 g

* RAchamaSacher W[ zsesz g5 KBS et Conatisla [ C“"”‘&?"‘é%\m\ D23z ugsy | ISR

<l uler \\\o\cme»;vmr; 0C_eE13RE4eA Qumnide Vo |Avdiertel | Contveite 95 g ioncodien [z gob 83aq | top——

° \D N [\Urd\iht\ &T"\GND&. (\ e, lQGQ17w} Oﬂmlf’{’b AQ “\J"\ T= S 16\\ QM‘LC{L&- Ch e mm\rt‘mn@‘a\gﬁﬂ =21 Ciu‘\.x"%"—’-( U\ m

s Pz Pndirs Codigeor | [T525usy i Gumos v Tsoeed | Gttt (H‘mbald*rmal&m 20585 @md du_323¥3¢ze12 % .
! F\\)da Alaaper Monr | 00 hosrazzed d [npamines dudo NoHicion gl (ydrahsta %}fcla . alvore¥alymo|. cot 202646 54 Q4 JJ@%&
® CQ«dma MoiTes Aalg,_ [C€ 10bSBATYSY [ anwof ok ida| T-OPations) [tentrortsa qr“‘n:;‘:’.‘ﬁ:“*‘“'*e‘mf’"‘e Bheszemzey

* [Mowr Eretonier WL:L—\ ol BCILAlgad“ C@'Mm_@ak\ﬁrbTCt@»n,.ﬁ (rtorinde, o ock B 2a i) MOS\L“
° 9000 p""(’L’ f‘V) e |foeariidy | Conm J—-()a( /vfale,opu (,oﬂ'}q‘;bA [,u w2 caming§@lgne i ln | sopgpel7 Wﬂﬂ .

" \,QfemCG seino Bcler C.C. | 106a7 50503 |Ce.Gamnes Vidda [T, C‘)Perc«.'i"va Grhatsia c:ommouleudqQ’-m’@qmmlcm 3322%3a\6n Neroneemat.
2 Noldo fomps Maldomadp | ce | 3020815304 |00 compotdes | Nuviwmdo | Ploks  |ningoncamsneide videame-uh, 318524590 Nidefropr |
®|Staskan Loz Dmalre [€C 12603 $4857 1€ camande U flux T | Pinky ‘,,»Jmlr,fummoma,/ | 312 5¢50439_|As

14 \ /

15 \"‘-—-..___\____\

18 \\

17

18 e ——

\

19 ﬁ\\

20 \\\
T de dates p En da la Lay 1581 da 2012, ma fue ink qua la ria Disdal de i 60 Social - SDIS, es la responsable del tratarmienta de mis datos y podrd realizar sobre ks rismios para las finalidades establecidas en su Polftica da da datoy k3 pagina webd de I3 entidad.




