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Lugar

Comunidad de Cuidado San José

Fecha

21/08/2025 11:00 am a 11:20 pm

Tema

Respiro a cuidador “Ser de Luz”

Desarrollo

ORDEN DEL DiA:

1. Objetivo de la actividad

2. Introduccion de la actividad

3. Metodologia

4. Materiales para el desarrollo de la actividad.

1. Objetivo de la actividad

Realizar actividad Iudica en la que se logre fortalecer las relaciones y
los procesos de comunicacion grupal mediante ejercicio de vinculacion

interactiva entre los profesionales.

2. Introduccioén de la actividad

Dando alcance a lo establecido en el PAIl convenio 9576 se hace
necesario promover actividades en las que se generen acciones de
prevencion del sindrome del estrés asistencial (burnout) brindando
herramientas pedagogicas, ludicas y recreativas al talento humano

mejorando la calidad de atencion para las personas mayores.

Para este mes desde el area de psicologia se proyectd realizar
actividad de relajacion en el espacio del Respiro al cuidador, con el fin

de mostrar como técnicas de relajacion realizadas de manera
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adecuada bajan las revoluciones del cuerpo. Proporcionando una
sensacion de bienestar y calma, siendo mas consciente de las

emociones.

3. Metodologia

Actividad que se realizd en una zona verde de la comunidad de
cuidado San José, al area libre, con el equipo profesional, iniciando con
saludo y agradecimiento por la participacion, posteriormente se invito a
sentarse en el suelo debajo de un arbol florecido que llenaba el piso
son su flores rosadas y se continuo con ejercicio de relajacion con los
ojos cerrados indicando como respirar paso a paso y de manera
consciente, inhalando por la nariz sosteniendo por unos segundo y
exhalando por la boca y sin hablar, se invito solo a escuchar la
naturaleza a sentir y observar sin abrir los ojos. Después de diez
minutos se culmind la relajacién, preguntando como sienten su mente
después del ejercid, resaltando la importancia de implementar al
menos unas tres respiraciones consientes ante una situacion
estresante permite que se despeje el panorama mental y se logre una

reaccion consciente y controlada.

Posteriormente se continué compartiendo a los participantes una
crema para manos con un olor agradable, del mismo modo se fue
guiando para que cada uno se realizara un automasaje en manos
dedos y antebrazos, esto como un regalo que cada uno se puede
brindar ya que el automasaje no solo beneficia el cuerpo, sino también
la salud mental.

La practica regular puede ayudar a reducir los niveles de estrés y
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mejorar el estado de animo, dedicarse tiempo a si mismo y a su propio
bienestar, fomentando una conexion mas profunda con el cuerpo, lo
que contribuye a una mayor conciencia y aceptacion personal,
emocionalmente el automasaje es tan importante como sus beneficios
fisicos.
4. Materiales para el desarrollo de la actividad

e Area a aire libre

e Crema de manos

e Teléfono

Anexos: Registro Fotografico y planilla de asistencia

Asistentes

Nombre Cargo/Rol Dependencia
Yennifer Tatiana Murcia Coordinadora C.C San José

i

Johanna Mesa Camelo

Psicologa C.C San José
Equipo profesional Ercclnté(lapsci)onal C.C San José
Compromisos Actividad Responsable Fecha limite
N/A N/A N/A
Préxima reunion N/A

Elaboro

Johanna Mesa Camelo




REGISTRO FOTOGRAFICO RESPIRO A CUIDADOR “SER DE LUZ”
UNIDAD OPERATIVA: CENTRO DE CUMUNIDAD DE CUIDADO SAN JOSE
FECHA: 21/08/2025
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