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 Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martín 

Secretaría Distrital de Integración Social 
Teléfono: 3 27 97 97 
Correo electrónico institucional: integracion@sdis.gov.co  

 
ACTA N° 111 

 

FECHA:  Bogotá, mes febrero, día 29 de 2024. 

 

HORA:  01:00 p.m. - 02:00 p.m. 

 

LUGAR:  Comunidad de cuidado Gratitud. 

 

TEMA:  Consignar las evidencias del programa de respiro a cuidadores “Suéltate” 

 

ASISTENTES: Todas las personas pertenecientes al talento humano. 

 

ORDEN DEL DÍA: 

 

1. Sesiones de estiramiento tipo pausa activa “Suéltate”. 

 

2. Diligenciamiento del Formato GD-023. 

 

 

 

DESARROLLO: 

 

Esta estrategia de cuidado al talento humano, cuenta inicialmente con la aplicación del 

cuestionario de Maslach Burnout Inventory (MBI) de forma bimensual para 
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medir el desgaste físico, mental y afectación emocional del talento humano, el cual se 

aplicará todas las primeras semanas de cada mes respectivamente; asi mismo se 

garantizan actividades mensuales y diarias para esta línea de atención que den respuesta 

a las necesidades evidenciadas desde la aplicación del MBI. Estas actividades han sido 

propuestas y evaluadas por el área de coordinación, así como por la supervisión técnica 

del área de Psicología en la SDIS, en un comité que se reunirá de manera periódica, 

según el inicio del servicio. 

A continuación, se describen entonces las dinámicas que semana a semana se han 

establecido para el mes de febrero dadas las necesidades del talento humano; estos 

ejercicios se realizan de forma diaria con los diferentes funcionarios y áreas involucradas 

en la atención a la persona mayor y que mantienen roles de cuidadores, no solo en su 

trabajo sino en sus hogares. Las actividades se realizan con un rápido llamado a 

funcionarios que se encuentren realizando su turno y que lleven al menos 3 horas 

desempeñándose en sus funciones.  

Una vez ubicados en un espacio con suficiente capacidad para permitir el movimiento 

libre y la escucha activa, se procede a socializar el tipo de dinámica, dando instrucciones 

simples y claras en aras de usar el tiempo establecido únicamente, sin interferir con 

horarios generales de la comunidad; posterior a la realización de los ejercicios planteados 

se brindan 2 minutos de la técnica de respiración “4-7-8” que facilite la focalización de su 

atención y la disminución del estrés, desde el ritmo cardiaco. 

 

Tipo de dinámica Tiempo 

requerido 

1. Lubricación y movilidad articular (movilidad articular del tren inferior, 

iniciando por la cadera, rodillas pelvis, tobillos y pantorrillas con un 

estiramiento posterior de 20 segundos por ejercicio con posiciones 

estáticas alternantes) (SEMANA 1 - 9 DE FEBRERO) 

08 minutos 
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2. Ejercicios funcionales de movilidad a partir de dinámicas con el peso 

corporal ajeno, que faciliten la percepción de fuerza y energía 

durante el contacto con pares (SEMANA 10 - 16 DE FEBRERO) 

8 minutos 

3. Ejercicios grupales de acercamiento donde se fomenten la sincronía 

con la corporalidad ajena a partir de las neuronas espejo y la 

imitación corporal) (SEMANA 17 - 23 DE FEBRERO) 

8 minutos 

4. Ejercicios para el descargue de energía sobre tiempo (1 minuto) con 

temática boxística y un proceso de estiramiento mínimo posterior al 

ejercicio de descargue (SEMANA 24 - 29 DE FEBRERO) 

8 minutos 
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FECHA: 1-9 / 10-
16 DE FEBRERO, 

2024. 
NOMBRE DEL ENCUENTRO: “SUELTATE”. 

RESPONSABLE: 
DIEGO NOVA 
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FECHA: 17-23 / 
10-16 DE 

FEBRERO, 2024. 
NOMBRE DEL ENCUENTRO: “SUELTATE”. 

RESPONSABLE: 
DIEGO NOVA 
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