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Lugar Comunidad de Cuidado San José 

Fecha 26/12/2024    03:00 pm A 03:40pm 

Tema Respiro a cuidador “Zona de confort” 

Desarrollo 

 

ORDEN DEL DÍA: 

 

1. Objetivo de la actividad 

2. Introducción de la actividad   

3. Metodología 

4. Materiales para el des 

arrollo de la actividad 

1. Objetivo de la actividad 

Realizar actividades lúdico recreativas en la que se logre la vinculación 

de los cuidadores para mitigar el cansancio laboral. 

 

2. Introducción de la actividad   

Dando alcance a lo establecido en el PAI convenio 8136 se hace 

necesario realizar actividad de Respiro al cuidador, con el fin de brindar 

herramientas a los cuidadores de la comunidad de cuidado, sobre el 

manejo del stress y la carga laboral, con temas relacionados a la 

prevención del síndrome del stress asistencial.        

Lo anterior teniendo en cuenta que los cuidadores de personas mayores 

reciben una alta carga emocional y física, por tanto, es fundamental 

contribuir con el bienestar y la calidad de vida del cuidador ofreciendo 

espacios de respiro y apoyo a quienes dedican su tiempo y esfuerzo al 

cuidado de otros. 

3. Metodología 

Actividad denominada “relajar soltar” la cual se realizó en el área social 
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administrativa, en donde se empleó técnica de respiración y pausas 

activas, posteriormente se contextualizo sobre la importancia de liberar 

el estrés para mantener una buena salud física y mental, y en los 

cuidadores aumenta el desempeño, la productividad y la calidad en los 

proceso cotidianos. La pausa activa se enfocó en técnica de respiración 

y movilidad articular consciente de todo el cuerpo, con estiramiento 

desde la cabeza, cuello, hombros, manos dedos, tronco, piernas tobillos 

y pies. De este modo y con su atención plena y sensación de relajación, 

se logró un espacio de relajación.  

4. Materiales para el desarrollo de la actividad 

Para el desarrollo de la actividad “Zona de confort” se utilizaron los 

siguientes materiales: 

• Área común  

• Bafle  

• Música de relajación. 

 

Anexos: Registro Fotográfico y planilla de asistencia 

Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Yennifer Tatiana Murcia Coordinadora  C.C San José  

Johanna Mesa Camelo  Psicóloga  C.C San José 

Compromisos  

Actividad Responsable Fecha límite 

   

   

   

Próxima reunión N/A 

Elaboró  Johanna Mesa Camelo  

 



REGISTRO FOTOGRAFICO RESPIRO A CUIDADOR “ZONA DE CONFORT” 

 

UNIDAD OPERATIVA: CENTRO DE CUMUNIDAD DE CUIDADO SAN JOSE   

FECHA: 26/12/20204 
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