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ACTA N° 101  

 

FECHA: 27/11/2023   

HORA:  3:00 Pm -04:00 Pm  

LUGAR: Comunidad de Cuidado Los Robles.      

TEMA:  Eje (Cuidado integral), Línea (Respiro al cuidador), Actividad Meditemos / Meditemos 

juntos 

ASISTENTES: Ver planilla adjunta  
                                 

ORDEN DEL DÍA: 

1. Objetivo de la actividad  
2. Introducción de la actividad  
3. Metodología  
4. Materiales   
5. Compromisos  
6. Anexos  

 
 

DESARROLLO 
 
 

  
1.OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD  

Dar a conocer al talento humano la importancia de realizar actividades que le contribuyan a su 
salud ,  permitiendo reducir la sobrecarga  física y mental producida por el rol del cuidador. 
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2. INTRODUCCIÓN DE LA ACTIVIDAD  
 
La meditación es una práctica milenaria que tiene como propósito cultivar estados mentales que 
nos proporcionen bienestar y tranquilidad. Se trata de centrar la atención en algo, para reducir al 
mínimo los pensamientos o sentimientos que distraen o causan tensión,la meditación tiene 
muchos beneficios para la salud, tanto física como mental. Entre ellos, se incluyen, reducción del 
estrés y la ansiedad, mejora del estado de ánimo, aumento de la concentración y la atención, 
mejora de la calidad del sueño, reducción del dolor, mejora de la función cognitiva, por tal motivo, 
es importante dar a conocer al talento humano la importancia de realizar estas actividades que le 
contribuyan a su salud. 

3. METODOLOGÍA  
 
se da la bienvenida y se explica como va ser el desarrollo de la actividad: 
 

1. se hace desplazamiento de talento humano a taller ya que es un  lugar tranquilo 
2. se acuesta el talento humano en colchonetas en posición decúbito supino. 

3. se enciende el incienso lavanda:posee propiedades relajantes, ayuda a calmar los nervios 
y a armonizar la mente, combate el dolor de cabeza, la irritabilidad y ayuda a apaciguar 
las emociones. 

4. Se enciende el bafle y con ayuda del dispositivo de reproducción se coloca una 
meditación guiada con duración de 30 minutos.   

5. Durante la meditación se  da la orientación para centrar la respiración y relajar los 
músculos  

6. Finalizando la meditación, se va realizando activación de manera gradual con el fin de 
alterar la conciencia de manera brusca.   

 
 4.MATERIALES  
 
Bafle 
Dispositivo de reproducción (celular) 
Colchonetas   
Incienso lavanda  
Quemador de incienso  
Planilla de asistencia  
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5. Compromisos: 
 

Compromisos Responsables Fecha de Ejecución 

Se ejecutará de manera bimestral con todo 

talento humano  

 

Lizeth Hilarión  Enero del 2023 

 
CONVOCATORIA. No aplica 
 
 
 
En constancia de lo anterior firman:  
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
6. Anexos: Planilla de asistencia  y registro fotográfico  
 
Elaboró: Lizeth Hilarión – Fisioterapeuta  



REGISTRO FOTOGRAFICO 
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