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ACTA N° 111 

FECHA: Fusagasugá 13 de agosto de 2024 

HORA: 3:00- 3:30 pm 

LUGAR: Comunidad de San José 

TEMA: Respiro al cuidador “meditación guiada” 

ASISTENTES: 

Coordinador, Yennifer Tatiana Murcia Bolívar 

Psicóloga, Viviana Paola Diaz 

Equipo de cuidadores San José 

ORDEN DEL DÍA: 

1. Objetivo de la actividad

2. Introducción de la actividad

3. Metodología

4. Materiales para el desarrollo de la actividad

5. Compromisos

6. Anexos Evidencias fotografías de las actividades de los días mencionados en el acta

y planillas de asistencias. 
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DESARROLLO 

1. OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD:

Brindar un espacio de relajación y renovación para los cuidadores de la comunidad de cuidado 

a través de una sesión de meditación guiada. La actividad está diseñada para reducir el estrés, 

promover el bienestar emocional y proporcionar una pausa en su rutina diaria. 

2. INTRODUCCION DE LA ACTIVIDAD

La meditación guiada es una práctica diseñada para ayudar a las personas a alcanzar un estado 

de calma y claridad mental a través de la orientación de un instructor o una grabación. A diferencia 

de la meditación independiente, donde el individuo puede explorar técnicas y enfoques por su 

cuenta, la meditación guiada ofrece una estructura dirigida que facilita la inmersión en la práctica. 

En una sesión de meditación guiada, el facilitador conduce a los participantes a través de una 

serie de ejercicios mentales y físicos. Esto puede incluir instrucciones para enfocar la atención 

en la respiración, visualizar escenas relajantes o soltar tensiones corporales. La guía 

proporcionada ayuda a los participantes a mantenerse centrados y comprometidos con la 

práctica, especialmente si son nuevos en la meditación o si buscan una experiencia más 

profunda. 

Teniendo en cuenta lo anterior, se realizo esta sesión de meditación guiada, especialmente 

diseñada para todos los cuidadores de la comunidad de cuidado, quienes desempeñan un rol 

crucial en el cuidado de nuestros mayores, por lo que se ofreció un momento de respiro y 

renovación en medio de sus ocupadas y a veces agotadoras jornadas. 

Como cuidadores, su dedicación y esfuerzo diario son invaluables. Sin embargo, es fundamental 

recordar que, para cuidar de los demás de manera efectiva, también deben cuidar de sí mismos. 

Esta actividad tiene como objetivo proporcionarles una pausa que les permita recargar energías, 

reducir el estrés y encontrar un equilibrio interior. 
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3. METODOLOGIA

Para el desarrollo de la actividad “meditación guiada” se tuvieron en cuenta los siguientes puntos: 

• Se preparo el espacio en donde se llevo a cabo la actividad, el cual fue en la sala

sensorial de la comunidad de cuidado.

• Se invito a los cuidadores de manera virtual vía WhatsApp por medio de los grupos

internos que se tienen en disposición para la comunicación de las diferentes áreas.

• Una vez reunidos los cuidadores se brindo un saludo de bienvenida, acompañado del

agradecimiento por la aceptación y la participación en la actividad, se explicó el

propósito del encuentro y se inició con las indicaciones.

• Se explicó las técnicas de meditación que se utilizarían durante la sesión, como la

respiración consciente, la visualización o el escaneo corporal, y cómo estas ayudarán a

alcanzar un estado de relajación.

• Se condujo a los participantes a través de la meditación, utilizando una serie de

instrucciones que incluyeron la focalización en la respiración, la visualización de paisajes

relajantes y la liberación de tensiones. Se alentó a los participantes a prestar atención a

sus sensaciones y emociones sin juzgarlas.

• Al finalizar la meditación, se dedicó tiempo para que los participantes compartieran sus

experiencias y sensaciones. El facilitador guió una breve discusión sobre las

sensaciones y beneficios experimentados durante la sesión y ofreció sugerencias para

incorporar prácticas similares en la rutina diaria. Algunos de los participantes

mencionaron que lograron conectarse con la meditación experimentando una relajación

profunda.

mailto:integracion@sdis.gov.co


https://v3.camscanner.com/user/download


REGISTRO FOTOGRAFICO DE RESPIRO AL 

                                CUIDADOR 

LUGAR: COMUNIDAD DE CUIDADO SAN JOSE 

FECHA Y HORA: 13/08/2024 DE 3:00 A 3.30 PM 

TEMA: RESPIRO AL CUIDADOR (MEDITACION GUIADA) 

Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martín Secretaría 
Distrital de Integración Social 
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Correo electrónico institucional: integracion@sdis.gov.co 

mailto:integracion@sdis.gov.co
Asus VivoBook
Sello

Asus VivoBook
Tachado



https://v3.camscanner.com/user/download



