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SECRETARIA DE INTEGRACION SOCIAL

Lugar

COMUNIDAD DE CUIDADO GOLONDRINA

Fecha

271212026

Tema

MANOS QUE CUIDAN

Desarrollo

« Emociones en movimiento. 18/2/2026 — 10:20 am A
10:50:am

Se llevé a cabo la actividad “Aprendiendo a Gestionar Emociones”, dirigida a
cuidadores, como un espacio de respiro emocional orientado a favorecer la
expresion de sentimientos y experiencias asociadas a su labor cotidiana. La
jornada se desarroll6 mediante una dinamica participativa que integré musica,
movimiento corporal y reflexién, en la cual se dispusieron varias sillas en el
centro del espacio y se invitd a los participantes a bailar alrededor de ellas
mientras sonaba la musica, promoviendo un ambiente de distension, confianza
y apertura. Al detenerse la musica, cada persona debia tomar asiento, y
quienes quedaban sin silla asumian el rol de compartir voluntariamente una
carga emocional vivida durante la semana en el gjercicio del cuidado, tales
como sensaciones de cansancio, estrés, preocupaciéon constante, frustracion,
tristeza o sentimientos de sobrecarga. Esta dinamica permitié transformar un
ejercicio ludico en un escenario significativo de expresiéon emocional,
facilitando la verbalizacién de experiencias que en muchas ocasiones
permanecen silenciadas debido a las exigencias del rol de cuidador. A lo largo
de las distintas rondas se generd un ambiente de escucha activa, respeto y
empatia, donde los participantes lograron reconocer que sus vivencias no son
aisladas, sino compartidas por otros que atraviesan situaciones similares,
fortaleciendo asi el sentido de apoyo mutuo y pertenencia grupal. Asimismo, la
actividad contribuy6 a visibilizar la importancia de identificar, nombrar y
gestionar las emociones como parte fundamental del bienestar personal,
entendiendo que el cuidado de otros también requiere del cuidado de si
mismos. Como resultado, se evidencié una participacion activa, disposicion al
didlogo y apertura emocional, asi como manifestaciones de alivio al contar con
un espacio seguro para expresar sus cargas. En términos generales, la
actividad favorecio la reflexion sobre la necesidad del autocuidado emocional
como un componente esencial para sostener el rol de cuidador de manera
mas saludable, promoviendo el reconocimiento de que atender las propias
emociones no solo beneficia al cuidador, sino que también repercute
positivamente en la calidad del cuidado brindado.

Anexos:
Registro fotografico. Planilla de asistencia.
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e Cuidamos a quienes cuidan. 27/2/2025 — 1:00 pm A 2:00:pm

Se llevo a cabo la actividad “Cuidamos a Quienes Cuidan”, concebida como
un espacio de respiro emocional y reconocimiento dirigido a los cuidadores,
en la cual se desarrollé un almuerzo compartido que permitié generar un
momento de pausa frente a las exigencias propias de su rol cotidiano. Esta
actividad tuvo como propésito principal brindar un ambiente distinto al
habitual, favoreciendo el bienestar emocional mediante la interaccién social,
el fortalecimiento de vinculos y el reconocimiento mutuo entre comparieros.
Durante el encuentro, los participantes compartieron alimentos en un entorno
de cercania que propicid conversaciones espontaneas, intercambio de
experiencias y expresiones relacionadas con las vivencias que surgen en el
ejercicio del cuidado, facilitando asi un espacio donde pudieron relacionarse
desde su dimension personal y no unicamente desde su responsabilidad
laboral o de apoyo. El almuerzo se constituyé en un momento significativo de
distensién que promovié la escucha activa, la empatia y el sentido de
pertenencia grupal, permitiendo que los cuidadores se sintieran
acompafados y valorados en su labor. Asimismo, esta experiencia contribuyo
a disminuir tensiones acumuladas, fortalecer las redes de apoyo y reconocer
la importancia de generar escenarios de autocuidado que favorezcan la salud
emocional. A través de esta actividad se resalto la necesidad de cuidar
también a quienes cuidan, entendiendo que su bienestar impacta
directamente en la calidad del acompafiamiento que brindan a otras
personas. Como resultado, se evidencié una participacion activa y una
percepcion positiva del espacio, destacandose la relevancia de estos
encuentros como estrategias que promueven el reconocimiento, la
integracion y el fortalecimiento del bienestar individual y colectivo.

Materiales para la actividad:
¢ Computador
e Lapiceros.
¢ Lista de asistencia.
o Teléfono para el registro fotografico.
Recursos humanos:
Personal que particip6 en la actividad.

Anexos:
Registro fotografico.
Planilla de asistencia
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comunidad

NOTA: El registro fotografico quedara guardado y reposara en el Drive de la

de

https://drive.google.com/drive/folders/1I TMpPZMQa4RUgM-
OUEmMkjUnm36Cn7_alL?usp=drive_link
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cuidado.
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Asistentes

Nombre Cargo/Rol

Dependencia

Se anexa planilla de
asistencia

\

Compromisos

Actividad Responsable

Fecha limite

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.

31 de marzo

Préxima reunion

Segun programacion mes de marzo

Elaboro

Nancy Rocio Rojas — Psicologa
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Toda actividad realizada de pausa saludable debe ser reportada al Proceso Gestion de Talento Humano — Sistema de Gestion ce la Seguridad y Salud en el Trabajo.
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