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Lugar

COMUNIDAD DE CUIDADO GOLONDRINA

Fecha

28/11/2025 HORA

Tema

MANOS QUE CUIDAN

Desarrollo

o« ¢Por qué es importante el autocuidado en un cuidador?
6/11/2025 - 09:00 am A 09:52:am

Durante la jornada de cualificacién dirigida a los cuidadores de la comunidad de
cuidado, se desarroll6 un espacio formativo centrado en la importancia del
autocuidado como pilar fundamental para preservar su bienestar fisico, emocional
y mental.

La actividad inicié con una reflexion introductoria sobre el rol del cuidador y las
multiples exigencias que este implica, resaltando como la dedicacion constante,
las responsabilidades continuas y el compromiso afectivo pueden generar
desgaste si no se gestionan adecuadamente. A partir de esta reflexién, se invitd
a reconocer sefales de alerta relacionadas con el agotamiento, como la fatiga
emocional, la disminucion de la motivacion, la irritabilidad o la sensacion de
sobrecarga, enfatizando que identificar estos sintomas es un acto de
responsabilidad consigo mismos y no un signo de debilidad.

Durante el desarrollo de la cualificacion se profundizé en conceptos clave como
el estrés cronico, el desgaste por compasion y el sindrome de sobrecarga del
cuidador, vinculandolos con experiencias reales de su labor cotidiana.
Posteriormente, se presentaron estrategias practicas para fortalecer el
autocuidado, incluyendo la organizacion del tiempo, el establecimiento de limites
saludables, la importancia de delegar y solicitar apoyo, la practica de ejercicios de
respiracion consciente, la realizacion de pausas activas, el uso de técnicas de
relajacién y la promocion de una comunicacion asertiva dentro del equipo. Cada
herramienta fue explicada de manera clara y aplicable, permitiendo que los
cuidadores identificaran cuales podian incorporar de forma inmediata en su rutina
diaria.

La jornada concluyé resaltando que el autocuidado no es un privilegio ni un acto
egoista, sino una condicion fundamental para brindar un acompafamiento digno,
empatico y respetuoso a las personas mayores. Se motivo a los cuidadores a
asumir un compromiso personal con su bienestar, recordandoles que cuando se
encuentran equilibrados y fortalecidos emocionalmente, mejora tanto el clima
laboral como la calidad de la atencion. Los colaboradores valoraron positivamente
la cualificacién, manifestando sentirse reconocidos, escuchados y motivados a
integrar las estrategias aprendidas en su practica cotidiana.
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Registro fotografico. Planilla de asistencia.

El papel de los cuidadores implica una entrega constante, tanto a nivel fisico
como emocional, por lo que es fundamental generar espacios que les
permitan sentirse reconocidos y valorados. Con este proposito se realizé una
jornada especial de bienestar, pensada para que el equipo pudiera
desconectarse por un momento de sus responsabilidades, compartir entre
compaferos y disfrutar de un desayuno preparado especialmente para ellos.
El ambiente fue dispuesto para promover la calma, el encuentro y el
reconocimiento colectivo.

La jornada inicié con unas palabras de apertura por parte del equipo
coordinador, quienes destacaron la importancia de la labor que realizan los
cuidadores y expresaron su agradecimiento por el compromiso y la calidad
humana con la que acompanfan a las personas mayores. A continuacién, se
compartié un desayuno especial que se convirtid en un momento de disfrute,
conversacion y cercania entre los asistentes.

Durante el desarrollo de la jornada se generaron espacios de dialogo
espontaneo, bromas, sonrisas y muestras de compaferismo que permitieron
fortalecer los vinculos laborales y emocionales entre los cuidadores. Muchos
aprovecharon el encuentro para expresar agradecimientos y reconocer el
apoyo que reciben de sus companeros en el dia a dia.

La actividad fue valorada de manera muy positiva por los cuidadores, quienes
resaltaron la importancia de contar con espacios de descanso y reconexion
emocional. Sefialaron que este tipo de encuentros contribuyen a aliviar
tensiones, mejorar el clima laboral y reforzar la union del equipo. Al finalizar,
se evidencio un ambiente de satisfaccion general y el compromiso de
continuar promoviendo acciones que fortalezcan el bienestar integral y
reconozcan la labor esencial de quienes cuidan dia a dia.

Materiales para la actividad:

e Computador

e Lapiceros.

¢ Lista de asistencia.

o Teléfono para el registro fotografico.

Recursos humanos:

Anexos:

¢ Cuidamos a quienes cuidan. 28/11/2025 - 10:30 am A
10:59:am

Personal que particip6 en la actividad.
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Anexos:
Registro fotografico.
Planilla de asistencia

—

lasdiies 6/11/2025, 9.4
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Nombre Cargo/Rol Dependencia
Se anexa planilla de
asistencia
Asistentes \
Actividad Responsable Fecha limite

Compromisos

Continuar con las
actividades, para fortalecer
la capacidad de los
participantes para identificar,
comprender y manejar las PSICOLOGIA
fuentes de estrés de manera
saludable, promoviendo su
bienestar fisico y emocional.

30 de noviembre

Préxima reunion

Segun programacioén mes de diciembre

Elaboro

Nancy Rocio Rojas — Psicologa
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