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ACTA N° 111
FECHA: Fusagasuga 13 de agosto de 2024
HORA: 3:00- 3:30 pm
LUGAR: Comunidad de San José
TEMA: Respiro al cuidador “meditacion guiada”
ASISTENTES:

Coordinador, Yennifer Tatiana Murcia Bolivar
Psicologa, Viviana Paola Diaz

Equipo de cuidadores San José

ORDEN DEL DIA:

1. Objetivo de la actividad

2. Introduccion de la actividad

3. Metodologia

4. Materiales para el desarrollo de la actividad

5. Compromisos

6. Anexos Evidencias fotografias de las actividades de los dias mencionados en el acta

y planillas de asistencias.
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DESARROLLO

1. OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD:

Brindar un espacio de relajacion y renovacion para los cuidadores de la comunidad de cuidado
a través de una sesion de meditacion guiada. La actividad esta disefiada para reducir el estrés,

promover el bienestar emocional y proporcionar una pausa en su rutina diaria.
2. INTRODUCCION DE LA ACTIVIDAD

La meditacién guiada es una practica disefiada para ayudar a las personas a alcanzar un estado
de calmay claridad mental a través de la orientacion de un instructor o una grabacion. A diferencia
de la meditacion independiente, donde el individuo puede explorar técnicas y enfoques por su

cuenta, la meditacion guiada ofrece una estructura dirigida que facilita la inmersion en la practica.

En una sesién de meditacion guiada, el facilitador conduce a los participantes a través de una
serie de ejercicios mentales y fisicos. Esto puede incluir instrucciones para enfocar la atencién
en la respiracion, visualizar escenas relajantes o soltar tensiones corporales. La guia
proporcionada ayuda a los participantes a mantenerse centrados y comprometidos con la
practica, especialmente si son nuevos en la meditacion o si buscan una experiencia mas

profunda.

Teniendo en cuenta lo anterior, se realizo esta sesion de meditacién guiada, especialmente
disefiada para todos los cuidadores de la comunidad de cuidado, quienes desempefian un rol
crucial en el cuidado de nuestros mayores, por lo que se ofreci6 un momento de respiro y

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

Como cuidadores, su dedicacién y esfuerzo diario son invaluables. Sin embargo, es fundamental
recordar que, para cuidar de los demas de manera efectiva, también deben cuidar de si mismos.
Esta actividad tiene como objetivo proporcionarles una pausa que les permita recargar energias,

reducir el estrés y encontrar un equilibrio interior.
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3. METODOLOGIA
Para el desarrollo de la actividad “meditacién guiada” se tuvieron en cuenta los siguientes puntos:

o Se preparo el espacio en donde se llevo a cabo la actividad, el cual fue en la sala
sensorial de la comunidad de cuidado.

e Seinvito a los cuidadores de manera virtual via WhatsApp por medio de los grupos

internos que se tienen en disposicion para la comunicacion de las diferentes &reas.

¢ Una vez reunidos los cuidadores se brindo un saludo de bienvenida, acompafiado del
agradecimiento por la aceptacion y la participacion en la actividad, se explico el

proposito del encuentro y se inicié con las indicaciones.

e Se explicd las técnicas de meditacion que se utilizarian durante la sesion, como la
respiracion consciente, la visualizacion o el escaneo corporal, y como estas ayudaran a

alcanzar un estado de relajacion.

e Se condujo a los participantes a través de la meditacion, utilizando una serie de
instrucciones gue incluyeron la focalizacién en la respiracion, la visualizacion de paisajes
relajantes y la liberacién de tensiones. Se alentd a los participantes a prestar atencion a

sus sensaciones y emaociones sin juzgarlas.

¢ Al finalizar la meditacion, se dedicé tiempo para que los participantes compartieran sus
experiencias y sensaciones. El facilitador guié una breve discusion sobre las
sensaciones y beneficios experimentados durante la sesién y ofrecié sugerencias para
incorporar practicas similares en la rutina diaria. Algunos de los participantes
mencionaron que lograron conectarse con la meditacién experimentando una relajacion

profunda.
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Se concluyo la actividad con unos ejercicios de estiramiento y respiracion, se compartié
un ligero refrigerio y agradecié a los participantes por aceptar la invitacién, de igual
manera se les invito a participar en las futuras actividades cuyo propésito sea disminuir

el cansancio y el estrés producido por la carga laboral.

MATERIALES PARA EL DESARROLLO DE LA ACTIVIDAD.

Para el desarrollo de la actividad “meditacion guiada” se utilizaron los siguientes materiales:

Aula sensorial de la comunidad de cuidado
Colchonetas

Bafle

Musica ambientada para la meditacién
Ventilador

Funcionaros de la comunidad de cuidado
Profesional de psicologia

5. Compromisos:
Compromisos Responsables Fecha de Ejecucion
\
Nombres y
Cargo o Tipo de

Apellidos dinculacisn Dependencia Firma

Yennifer Tatiana Cosrdkiatons CC San José
Murcia

Viviana Paola Diaz Psicologa CC San José &%} /{

Elaboro: Psicologa Viviana Paola Diaz
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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)

tomunidad.de cuidada:San~osesAngle M
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