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ACTA N° 77

FECHA: Fusagasugd, 22 julio de 2021
HORA: 3.00 pm a 4.00 pm
LUGAR: Comunidad de Cuidado Hogar San José Saramita

TEMA: Socializaciéon Geropsicosocial

ASISTENTES:

Personal de Servicios Generales

Personal de Enfermeria

Personal de Cocina

Personal profesional

Hna. Elia Edit Mendoza Avilez- Coordinadora
Eduin Enrique Ayala -Psicélogo

Leidy Johanna Moreno R- Gerontdloga

® ® & & & »

ORDEN DEL DIA:

Alistamiento de espacio, materiales requeridos para la capacitacion.
Saludo y bienvenida
Desarrollo de la capacitacion

Taller de mindfulness

O AN~

Cierre

DESARROLLO:
En el marco de la ejecucion del convenio de Asociacion 7458 de 2021, la
Comunidad de Cuidado Hogar San José Saramita; desde el area de

Geropsicosocial, se sirve adelantar acciones encaminadas a fomentar espacio de
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socializacién al talento humano con el fin de brindar pautas para fortalecerse en la
tarea de cuidar, durante el mes de julio 2021 se desarrolld la temética “Salud
emocional en mi quehacer y envejecer” entre las areas de psicologia y gerontologia.
Cuidar a personas mayores puede tener muchas recompensas. Para la mayoria de
los cuidadores, requieren una preparacion adicional para asumir esta tarea. Por ello,
cuidar implica un cambio de roles y emociones. Es natural sentirse enojado,
frustrado, exhausto, solo o triste. El estrés del cuidador, el estrés emocional y fisico
del cuidado, es comun.
Los cuidadores que experimentan estrés pueden ser vulnerables a cambios en su
propia salud. Los factores de riesgo del esirés del cuidador incluyen los siguientes:

+ Vivir con la persona a la que cuida

« Aislamientc social

» Depresion

« Dificultades financieras

« Mayor nimero de horas dedicadas al cuidado

+ Falta de habilidades de afrontamiento y dificultad para resolver problemas
Signos de estrés del cuidador
Como cuidador, podra estar tan concentrado en tu quehacer laboral que no se da
cuenta de que tu propia salud y bienestar estan en riesgo. Por ello, es tan importante
prestar atencion a los signos de estrés:

» Sentirse abrumado o constantemente preocupado

« Sentir cansancio gran parte del tiempo

« Dormir demasiado o no dormir lo suficiente

« Subir o bajar de peso

« lrritarse o enojarse con facilidad

« Perder el interés en actividades que solias disfrutar

Cra. 7 No. 32 - 16/ Ciudadeia San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social
Tel: (1) 327 97 97
www.integracionsocial.gov.co

ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.



Y
SECRETARIA DE

BOGOTY/\ | INTEGRACION SOCIAL

FOR-GD-002
Pagina3 de 6

» Sentirse triste
» Tener dolores de cabeza frecuentes, dolor corporal u otros problemas
fisicos

« Consumir alcohol o drogas en exceso, incluso medicamentos recetados
Sufrir mucho estrés, en especial, por mucho tiempo, puede perjudicar la salud.
Como cuidador, tiene mas ﬁrobabélidades de presentar sintomas de depresién o de
ansiedad. Ademas, es posible que no duermas ni te gjercites lo suficiente, ni lleves
una alimentacién equilibrada; esto aumenta el riesgo que corres de tener problemas
de salud, como enfermedades cardiacas y diabetes.
De ahi, que identificar estrategias para controlar el estrés en los cuidadores es una
herramienta fundamental para poner en practica en el proceso de envejecimiento
individual.
Para controlar el estrés del cuidador, debemos de tener en cuenta las siguientes
recomendaciones:
Acepta ayuda. Prepara una lista de formas en las que otros pueden ayudar y
permite que la persona que te ayudara elija qué le gustaria hacer.
Establece objetivos realistas. Divide las tareas grandes en pasos mas pequefios
que puedes hacer de uno a la vez. Prioriza, haz listas y establece una rutina diaria.
Establece objetivos personales de salud. Por ejemplo, establece objetivos para
lograr una rutina de suefio adecuada, encuentra tiempo para estar activo
fisicamente la mayoria de los dias de la semana, mantén una alimentacion
saludable y bebe una cantidad abundante de agua. Muchos cuidadores tienen
problemas para dormir. No dormir bien durante un periodo prolongado puede
generar problemas de salud. Consulta al médico si tienes problemas para dormir

bien durante la noche.
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Consulta al médico. Aplicate las vacunas recomendadas y hazte las exploraciones

correspondientes. Aseglrate de contarle al médico que eres cuidador. No dudes en
mencionar las inguietudes o los sintomas que tengas.

Plan respiro: establezca espacios diarios para desarrollar actividades que permitan

mitigar el estrés laboral y enfocarnos hacer una cosa a la vez. Esto ayudara a

desarrollar de una mejor manera la tarea de cuidar, favorecemos nuestro propio

proceso de envejecimiento y mejoramos la calidad de vida de quien cuidamos.

Por ello, para finalizar el encuentro se realizé un ejercicio de mindfulness en
alimentos, como una estrategia de autocuidado y plan respiro para nuestros
cuidadores, enfocada en seguir la instruccién de ingerir un dulce y su conexion de
el sonido, aroma y sabor que produce y con que nos conecta de nuestro pasado y
presente. Este tipo de ejercicios, nos ayudan a entender la importancia de vivir un
momento a la vez, vivimos muy afanados por el futuro que no ha llegado y esto solo
afecta nuestro presente y salud fisica y emocional. “Recuerda que, si no cuidas

de ti mismo, no podréas cuidar a alguien mas”.

Con esta socializacion se logrd sensibilizar al talento humano de la importancia de
desarrollar actividades de que respondan a gustos e intereses, pero mitiguen el
estrés laboral a nivel fisico y emocional con el animo de promover un envejecimiento

activo y saludable.

Se contd con la participacion de 26 personas del talento humano.
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Compromisos:
Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion
—_—
m
—_—
CONVOCATORIA: No Aplica
En constancia de lo anterior firman:
Nomb.res y Car_go ° T[I.),o de Dependencia Firma
Apellidos vinculacién
Hna. Elia Edit Coordinadora Comunidad de
Mendoza Aviléz Cuidado Saramita
Eduin Ayala Psicélodo Comunidad de
Carmona g Cuidado Saramita
Leidy J Moreno Comunidad de

Gerontologa

Rodriguez Cuidado Saramita

Anexos: Se anexa listado de asistencia y registro fotografico
Elaboré: Leidy Moreno R / Gerontéloga
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REGISTRO FOTOGRAFICO

22/07/200T3:34:13 pm,
38806 Trapsvérsal 37

4 Flidagasuga
Cundlnamarca

: : _ N\ 021 3:34:25 p. m.

22 jul. 2021 3:59:21 p. m. X ¥ Avenida Calle 22
39 Avenida Calle 22 i Fusagasuga
Fusagasuga Cundinamarga
Cundinamarca comunidad de cuidad@hOSEEE an José saramita
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