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Lugar COMUNIDAD DE CUIDADO GOLONDRINA 

Fecha 18/03/2026  

Tema 
  RESPIRO AL CUIDADOR. 18-03-2026 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
Desarrollo 

 Tiempo para nosotros. 13/03/2026 – 1:00 pm A 2:00:pm 

 
Se desarrolló la actividad “Respiro al Cuidador”, en un espacio externo a la 
comunidad de cuidado, con el propósito de brindar un momento de bienestar,
motivación y fortalecimiento de vínculos entre el personal. La jornada se llevó 
a cabo mediante un almuerzo compartido, generando un ambiente diferente al 
habitual que permitió a los cuidadores salir de la rutina laboral, favoreciendo la 
distensión emocional y el reconocimiento de la importancia del autocuidado. 
 
Durante el desarrollo de la actividad se promovió la interacción entre 
compañeros, el diálogo espontáneo y el compartir experiencias desde un 
contexto más cercano y humano, fortaleciendo la integración grupal y el 
sentido de pertenencia. Asimismo, se trabajó la motivación hacia el rol que 
desempeñan, resaltando el valor de su labor y la importancia de generar 
espacios que contribuyan a su bienestar emocional, incluso dentro de su 
jornada laboral. 
 
Este espacio permitió que los participantes se reconocieran más allá de sus 
funciones, facilitando momentos de disfrute, escucha y apoyo mutuo, lo cual 
impacta positivamente en el ambiente laboral y en la calidad del cuidado 
brindado. Se evidenció una participación activa, disposición positiva y una 
adecuada apropiación del espacio, destacando la importancia de continuar 
implementando este tipo de actividades que promueven el equilibrio emocional 
y el fortalecimiento del equipo de trabajo. 
 
 
 

 

Anexos: 
Registro fotográfico. Planilla de asistencia. 
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 Cuidamos a quienes cuidan. 18/3/2026 – 10:00 am A 
10:30:pm 

 
En la segunda sesión de la actividad “Jornada de Manejo del Estrés y 
Bienestar del Cuidador”, orientada a dar continuidad al proceso de 
fortalecimiento del bienestar emocional del personal de cuidado, mediante la 
implementación de técnicas prácticas para la gestión del estrés y la 
promoción de espacios de integración. En esta sesión se retomaron 
elementos trabajados previamente, reforzando la importancia de reconocer el 
estrés como una respuesta frecuente en el ejercicio del cuidado, así como la 
identificación de sus manifestaciones a nivel físico, emocional y conductual. 
Durante el desarrollo de la jornada se profundizó en la aplicación de técnicas 
de regulación emocional, tales como ejercicios de respiración consciente, 
relajación guiada y dinámicas de expresión emocional, permitiendo a los 
participantes no solo recordar lo aprendido en la sesión anterior, sino también 
afianzar su uso en la vida cotidiana. Estas estrategias facilitaron la 
disminución de tensiones, promoviendo mayor conciencia sobre el estado 
emocional propio y brindando herramientas útiles para afrontar situaciones de 
carga laboral. 
De igual manera, se propició un espacio de reflexión donde los participantes 
pudieron compartir experiencias relacionadas con el manejo del estrés en su 
rol, fortaleciendo la empatía, la escucha activa y el apoyo entre compañeros. 
Se reiteró la importancia del autocuidado como un componente esencial para 
mantener el equilibrio emocional y garantizar un cuidado de calidad hacia 
otros. 
Como cierre de la actividad, se realizó un compartir que permitió generar un 
ambiente de distensión y cercanía, favoreciendo la integración del grupo y el 
fortalecimiento de vínculos interpersonales en un contexto diferente al 
habitual. Se evidenció una participación activa, disposición positiva y 
apropiación de las herramientas brindadas, destacándose la importancia de 
dar continuidad a este tipo de espacios que contribuyen a la prevención del 
desgaste emocional y al bienestar integral del personal de cuidado. 

 
Materiales para la actividad: 

 Computador 

 Lapiceros. 

 Lista de asistencia. 

 Teléfono para el registro fotográfico.  

Recursos humanos: 

Personal que participó en la actividad. 

    Anexos: 
Registro fotográfico.  
Planilla de asistencia 
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 NOTA: El registro fotográfico quedará guardado y reposará en el Drive de la 
comunidad de cuidado. 
https://drive.google.com/drive/folders/1ITMpPZMQa4RUqM-
OUEmkjUnm36Cn7_aL?usp=drive_link 
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Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Se anexa planilla de 
asistencia 

  

   

 
 
 
 
Compromisos 

Actividad Responsable Fecha límite 

Continuar con las 
actividades, para fortalecer 
la capacidad de los 
cuidadores para identificar, 
comprender y manejar las 
fuentes de estrés de manera 

saludable, promoviendo su 
bienestar físico y emocional. 

 
 

 
PSICOLOGIA 

 
 

 
30 de abril 

Próxima reunión Según programación mes de abril 

Elaboró Nancy Rocio Rojas – Psicóloga 








