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Lugar Comunidad de Cuidado San José
31 de agosto de 2025
Fecha
Hora: 11:20 a.m
Tema Respiro al cuidador: Una pausa en tu dia
OBJETIVO
El objetivo principal es Promover actividades en las que se generen acciones
de prevencion del sindrome del estrés asistencial(Burnout) brindando
herramientas pedagdgicas, ludicas y recreativas al talento humano
mejorando la calidad de atencion para las personas mayores.
INTRODUCCION
Teniendo en cuenta la revista cientifica de la universidad de Cienfuegos Se
debe tener presente que el bienestar de las personas que trabajan es un
propdsito permanente, de manera que la apertura de nuevos espacios y la
inclusién de programas novedosos, en que el objetivo principal sea preservar,
Desarrollo mejorar y/o reparar la salud de las personas en su vida de trabajo individual y

colectiva, debe ser un pilar fundamental en el desarrollo de los programas
generales de seguridad y salud en el trabajo de cualquier empresa.

La actividad fisica mejora las capacidades del individuo, incrementa la
autoestima, previene riesgos ocupacionales y provee una experiencia social
positiva a quien lo practica (Boada, et al., 2017). Sin embargo, el
sedentarismo, las lesiones y las enfermedades pueden impedir un
desemperio adecuado en las actividades diarias y en la actividad laboral.

De acuerdo al objetivo principal es necesario conocer acerca del Sindrome de
"Burnout" el cual es un estado emocional que acompafia a una sobrecarga de
estrés y que eventualmente impacta la motivacion interna, actitudes y la
conducta. La mejor traduccion para "Burnout” es "fundirse". También se le ha
denominado "Sindrome de Agotamiento por Estrés" y se trata de un fenémeno
que no es nuevo, pero que tiende a agravarse con el avance tecnoldgico. Este
sindrome se ha descrito como: agotamiento emocional, disconfort somatico,
sentimientos de alienacion, pérdida de motivacion y sensaciéon de fracaso,
producto de excesivas demandas de energia, fuerza y recursos.
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En el instructivo de pausas activas de ARL positiva se exponen cada uno
de los objetivos de la realizacion de estas actividades y su importancia.

Se definen Las pausas activas como breves momentos de actividad
fisica durante la jornada laboral que sirven para recuperar energia,
mejorar el desempefio y eficiencia en el trabajo, y prevenir
enfermedades causadas por posturas.

Es un momento de relajo mental para renovar la energia a través de
musica suave, acompafiada de ejercicios de respiracion y estiramientos
lentos. Esta pausa ayuda a mejorar en autocontrol, la toma de
decisiones y el trabajo colaborativo.

Se deben tener en cuenta los siguientes puntos importantes del porque
es importante realizar pausas activas:

1. ‘cuando los musculos permanecen estaticos, en ellos se
acumulan desechos toéxicos que producen fatiga”

2. Cuando se tiene una labor sedentaria, el cansancio y las molestias
musculares se concentran comunmente en el cuello y los hombros;
también se presenta en las piernas al disminuir el retorno venoso,
generando calambres y dolor en los pies”.

3. Al conocer lo que sucede en nuestro cuerpo cuando se
permanece mucho tiempo sentado o quieto, queremos que entiendas la
importancia de hacer pausas activas durante tu jornada laboral.

BENEFICIOS PARA LA SALUD MENTAL Y RENDIMIENTO:
- Aumenta la concentracion y atencién
- Mejora la creatividad
- Reduce el estrés
- Aumenta la productividad
- Importancia en el entorno laboral
- Combate el sedentarismo
- Crea un ambiente laboral mas saludable

- Es unainversioén para la empresa:
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METODOLOGIA

La actividad de “una pausa en tu dia “se desarrollé6 por medio de estrategias
lidico-recreativas y dinamicas las cuales consisten en actividades de
ejercicios fisicos, motores y motrices los cuales se integran para optimizar la
atencion, reducir la fatiga, promover la salud y crear conciencia del habito de
realizar pausas activas dentro de la jornada laboral. Estas actividades incluyen
ejercicios de movilidad articular activa, estiramientos musculares, bailo-
terapia, ejercicios de respiracion consciente, coordinacion visomamanual,
coordinacion visopédica, propiocepcion y juegos de equilibrio estatico-
dinamico.

Esta actividad se realiz6é en 4 sesiones durante el mes de agosto de 2025 en
las siguientes fechas: 14,15,21 y 31 de agosto de 2025 las cuales se llevaron
a cabo en las instalaciones del hogar en espacios amplios y que garantizaran
seguridad para los cuidadores de la comunidad de cuidado san José de la
siguiente manera:

- Mantenimiento y servicios generales: 14 de agosto de 2025
- Equipo interdisciplinario: 15 de agosto de 2025
- Equipo interdisciplinario: 21 de agosto de 2025

- Equipo de enfermeria: 31 de agosto de 2025

La pausa activa se desarrollé por medio de actividades pedagdgicas y ludico-
recreativas incluyendo ejercicios de movilidad articular, estiramientos
musculares y fortalecimiento muscular contra resistencia. Seguido de
actividades de calistenia se realizan circuitos de velocidad, resistencia y
coordinacion involucrando todas las cadenas musculares del cuerpo humano
favoreciendo el sistema osteomuscular, cardiovascular pulmonar vy
neuromuscular.

Se observa acogida y buena participacion por parte de los colaboradores de
cada area de la comunidad de cuidado San José.

Anexos: Registro Fotografico- Planilla de Asistencia
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Nombre

Cargo/Rol

Dependencia

TNRED,

Coordinadora

Comunidad de Cuidado

Yennifer Tatiana Murcia Bolivar San José
Asistentes
. . Comunidad de Cuidado
Fisioterapeuta .
San José
Diana Marcela Mufioz Méndez
. . . muni i
Planilla de Asistencia Talento Humano Comunidad de (?wdado
San José
Actividad Responsable Fecha limite

Compromisos

Realiza actividad : Una pausa
en tu dia: Respiro al cuidador

Fisioterapeuta

26 de Septiembre de 2025

No aplica

No aplica

No aplica

Préxima reunién

05 de Septiembre de 2025

Elaboro

Diana Marcela Mufioz Méndez- Fisioterapeuta




Evidencia Fotografica. Respiro al cuidador: Una pausa en tu dia

14.ago2025 11 02 4Q:a.m:
Chmauta
ila Sereqa
FUS ‘gasu
Cundipah

15 ago 2025 3:46:41 p. m.
Chinauta

La Serena

Fusagasuga
Cundinamarca

15ago 2025 4:01:32 p. m 15800 2025 £054S0m:
Chinauta Chinauta
La Serena La Serena
153gasuga Fusagasuga
jinamarca Cundinamarca

Chinauta

La Serena
Fusagasuga
Cundifamarca




FusaggSuga
Fusa@asuga

gihnamarca
Colombia

Cundinamarca
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