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ACTA N° 157
FECHA: Bogota, mes Marzo, dia 29 de 2024.
HORA: 12:00 p.m. - 01:00 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 DIA:

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 aplicacion del
cuestionario de Maslach Burnout Inventory (MBI) de forma bimensual para medir el
desgaste fisico, mental y afectacion emocional del talento humano, el cual se aplicara
todas las primeras semanas de cada mes respectivamente; asi mismo se garantizan
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actividades mensuales y diarias para esta linea de atencion que den respuesta a las
necesidades evidenciadas desde la aplicaciéon del MBI. Estas actividades han sido
propuestas y evaluadas por el area de coordinacion, asi como por la supervision técnica
del area de Psicologia en la SDIS, en un comité que se reunird de manera periédica,

segun el inicio del servicio.

A continuacion, se describen entonces las dinamicas 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 areas involucradas
en la atencion 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 rapido llamado a
funcionarios que se encuentren realizando su turno y que lleven al menos 3 horas

desempenandose 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 dinamica, dando instrucciones
simples y claras en aras de usar el tiempo establecido Unicamente, sin interferir con
horarios generales de la comunidad; posterior a la realizacion de los ejercicios planteados
se brindan 2 minutos de la técnica de respiracion “4-7-8" que facilite la focalizaciéon de su

atencion y la disminucién del estrés, desde el ritmo cardiaco.
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Tipo de dinamica Tiempo
requerido

1. Lubricacién y movilidad articular (movilidad articular del tren 08 minutos
superior, iniciando por la cabeza, cuello, hombros y torso con un
estiramiento posterior de 20 segundos por ejercicio con posiciones
estaticas alternantes) (SEMANA 1 - 10 DE MARZO)

2. Ejercicios grupales de lubricacion y flexibilidad con tren inferior, 8 minutos
donde se fomentan la sincronia de tiempo y velocidad con los pares)
(SEMANA 11 - 17 DE MARZO)

3. Ejercicios funcionales de movilidad a partir de dindmicas con el peso 8 minutos
corporal ajeno, que faciliten la percepcion de fuerza y energia
durante el contacto con pares (SEMANA 17 - 23 DE FEBRERO)

4. Ejercicios de estiramiento de cuerpo completo buscando posiciones 8 minutos
que faciliten la disociacion corporal (SEMANA 23 - 29 DE MARZO)
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Secretaria Distrital de Integracion Social
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Compromisos:
Compromisos Responsables 'EE&HJH@E&E&E‘]
Ninguno No aplica No aplica ;
Ninguno No aplica No aplica |

CONVOCATORIA. Se propone una nueva reuniéon para el dia 01 de mes Abril de 2024.

En constancia de lo anterior firman:

. Cargo o Tipo de .
Nombres y Apellidos viRcilaeise Dependencia Firma
Disneyla Diaz Cadena Coordinadora C.C. Gratitud T?i . —
Diego Andrés Nova Psicélogo C.C. Gratitud

Elaboré: Diego Andrés Nova Diaz

Sede Prnncipal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martin
Secretaria Distrital de Integracion Social

Teiélono: 3 27 97 97
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confidenclal, razén por la cual es un deber y un compromiso de los aslstentes y do la SDIS no divulgar Informaclén alguna en proposito diferente a la de este
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PROCESO GESTION DOCUMENTAL

FORMATO PLANILLA DE ASISTENCIA

Codigo: FOR-GD-023

Verslén: 1

Focha: Memo 12023023863 - 14/08/2023
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Tratamiento de datos personales: Los datos per
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