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Fecha y Hora de la 
Reunión 

4-04-2026 
Hora de Inicio: Hora de Finalización: 

1:00pm 5:00pm 

Lugar de la Reunión 
Casa Human P  

Tipo Reunión 
Virtual 

Presencial X 

 
OBJETIVO(S) DE LA REUNIÓN 

• Practicar formalmente escaneo corporal como parte de atender conscientemente las 
sensaciones que vienen acompañadas de pensamientos y emociones. 

• Reconocer que la práctica de la Atención Plena no busca adormecer las emociones que 
sientes, sino que facilita sentirlas, transitarlas entendiendo que no somos ellas, que no son 
permanentes y que se pueden cambiar o transformar. 

• Comprender la analogía de la botella y los estados de la mente para encontrar en la práctica 
de la Atención Plena una forma de atender con anticipación a los estados emocionales para 
responder sin reaccionar. 

TEMA(S) TRATADO(S) (ORDEN DEL DÍA) 
1. Práctica informal: nos cambiamos de nombre 
2. Neurociencia: corporalidad y cerebro 
3. Práctica formal: escaneo corporal. 
4. Me quito y me pongo el vestido 
5. La botella y mi estado emocional 
6. Práctica formal: buenos deseos 
7. Circulo consciente: pónganle un nombre a la botella y tarea 

DESARROLLO DE LA REUNIÓN 

 
1. La primera actividad consistió en irse cambiando de nombre de forma muy dinámica, 

ejercitando la atención corporal y auditiva. 
 

2. Como segunda actividad, se entregaron 4 impresiones con información teórica acerca del 
Homúnculo de Painfield, que consiste en un dibujo realizado a partir de investigaciones 
prácticas del médico neurólogo Painfield, quien demuestra como el cerebro tiene un mapa 
sensorial que no es proporcionado a todo el cuerpo tal como lo vemos. Es decir, el cuerpo es 
más sensible en ciertas zonas como la cara, boca, lengua y pulgar. Y como nuestra mente 
tiene pensamientos que van acompañados de emociones y sensaciones corporales se hace 
importante en la práctica de atención plena prestar especial atención a estas zonas como 
parte de tener una mejor conciencia corporal. 

 
3. En este punto el grupo fue invitado a disponerse a realizar una práctica formal de escaneo 

corporal enfocado principalmente en pies, manos y cabeza. 
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4. Para la actividad cuatro, se hace referencia teórica a la diferencia entre una emoción y un 
sentimiento. La emoción es la respuesta inmediata y el sentimiento es lo que la persona que 
la experimenta decide creer y registrar, acerca de lo vivido emocionalmente. La atención 
plena permite hacer un pare para pensar que registrar de esa emoción y responder en vez de 
reaccionar. En este momento se colocan en el círculo emociones distintas que están escritas 
en unos papelitos y se les pide a todos que tomen aquel que resuena en este momento 
presente. Una vez lo tienen se les invita de forma individual a ponerle en otro papel blanco, 
color, forma, dibujo y/o símbolo. Luego se les entrega una figura de persona recortada en 
papel para que ubiquen, con color, en qué lugar de su cuerpo experimentarían esa emoción. 
Se hace una reflexión con analogía: las emociones son vestidos que se quitan y se ponen 
porque las emociones que se experimentan no son ustedes, son pasajeras, cambian y uno 
puede transformarlas buscando bienestar. De esta forma se les invita a convertir el papel de 
la emoción en una prenda de vestir y a pegarla con cinta en el muñeco. 
 
Se invita a conversar lo realizado con la persona del lado, y luego en circulo con todo el grupo 
de forma aleatoria. 
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5. La instructora, da la instrucción de que todos tomen su botella de agua y tomando como 

ejemplo la suya, pide a todos que escojan un frasco de escarcha de uno de los dispuestos en 
el centro y que lo vaya echando dentro de su botella. Luego explica la analogía de la botella 
de la emoción o de la calma: la cabeza o el cerebro es la botella por fuera; la mente es el 
agua y la escarcha son todos los pensamientos, emociones y sensaciones corporales que te 
acompañan todo el tiempo dentro de tu mente. Cuando hay muchas emociones al tiempo o 
incómodas la botella se observa con las escarchas revueltas, y esto no me deja ver 
claramente, no permite pensar, es una pataleta amigdalar. Se necesita tiempo para calmar. 
La práctica de atención plena es una herramienta potente para calmar y poder entrenar la 
mente para usar su corteza pre-frontal, para pensar antes de reaccionar, para responder. 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

6. Para finalizar, el grupo se dispone a ponerle un nombre a la botella; escogen SPARKIES, 
relacionados con los dulces de colores, porque la vida está en constante movimiento de 
diferentes situaciones representadas en un arcoíris de colores. 
 
Termina la sesión con la Tarea para casa que es buscar un lugar para tener siempre 
dispuesta su botella, siempre como una oportunidad para contarle a alguien acerca de su 
analogía. Para finalizar se comparte en círculo lo aprendido en el encuentro. 

 
CONCLUSIONES 

• Integración del grupo alrededor de la importancia de la práctica de Atención Plena formal 
de conciencia corporal, donde se reconocen, aceptan y transitan estados emocionales 
como formas de autoconocimiento y gestión emocional como parte del cuidado físico y 
emocional, disponiendo al equipo del DRPA a vivir una vida más consciente. 
 

• Experimentar de forma vivencial ejercicios prácticos relacionados con la consciencia 
corporal obteniendo herramientas para el diseño de material de parte de los profesionales 
en su ejercicio profesional de cuidado a otros. 
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COMPROMISOS 

COMPROMISO RESPONSABLE FECHA DE 
ENTREGA 

RESPONSABLE 
SEGUIMIENTO 

    
    

 
PARTICIPANTES DE LA REUNIÓN 

N° Nombre Dependencia/ 
Entidad 

E-mail Firma 

1     

2     

3     

 
Nota. La sección “Participantes de la reunión” estarán en blanco cuando la reunión NO 
implique toma de decisiones, así: Medios Virtuales: se anexará el listado de asistencia que 
genera el aplicativo Teams o el formulario de asistencia desarrollado en el aplicativo Forms. 
Medio Presencial: se anexará al acta el formato de listado de asistencia F-FI-1381. 
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Fecha y Hora de la 
Reunión 

07-04-2026 
Hora de Inicio: Hora de Finalización: 

1:00 pm 5:00 pm 

 
Lugar de la Reunión 

Salón de Formación 
Human Partner 

 
Tipo Reunión 

Virtual   

Presencial X 
 

 
OBJETIVO(S) DE LA REUNIÓN 

 
- Comprender la diferencia entre una práctica formal y una informal y ampliar la 

información de los elementos presentes en el mindfulness relacionados con la actitud. 
- Cómo utilizar la atención plena para sostener conversaciones difíciles. 

- Construir una analogía entre un árbol y elementos presentes en la atención plena. 

TEMA(S) TRATADO(S) (ORDEN DEL DÍA) 

 
- Práctica Informal, lectura Thích Nhất Hạnh 

- Práctica Formal, movimiento consciente 

- Actividades de atención plena, conversaciones difíciles 

- Construcción de árbol 

- Circulo ronda secuenciada 

- Práctica Formal, agradecimiento 

 
DESARROLLO DE LA REUNIÓN 

 
Se inicia la sesión de formación con un saludo por parte e la facilitadora a los participantes y propone 
reconocer a Thích Nhất Hạnh, como una de las primeras personas que trajo a occidente la práctica 
del mindfulness, de vivir plenamente el instante, de estar presente y atentos de lo que se está 
haciendo. 

 
Se realiza la lectura de una carta del libro El Milagro del Mindfulness, en el cual Thích Nhất Hạnh, va 
orientando a través de epístolas su forma de estar presente. 

 
Posteriormente, se realiza una ronda no secuenciada en la cual se consulta por el ejercicio de 
darle lugar a la botella y la socialización de su significado con alguna persona, en la cual varios 
compañeros socializaron sobre con quienes compartieron la información, el lugar que le dieron y la 
experiencia que tuvieron alrededor de la misma. 

 
Este momento dio paso a que la facilitadora consultara con el grupo de participantes si se logra 
diferenciar entre una práctica formal y una informal 
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Se define que las prácticas formales que se caracterizan por disponer el tiempo, el espacio y la 
intención para realizar la práctica entre los cuales se encuentran los siguientes ejercicios: 

 
- Atención Plena a la respiración 

- Atención Plena a las sensaciones físicas del cuerpo 

- Atención Plena a las emociones y pensamientos 

- Práctica de buenos deseos, bondad amorosa y gratitud 

- Atención Plena al movimiento del cuerpo 

A su vez, la práctica informal es más espontanea, también es intensional en lo cotidiano, en poner 
la atención en lo que se esta desarrollando en la vida cotidiana. El mindfulness será entonces 
hacer conciencia de lo que hacemos y darle lugar a las emociones y pensamientos que están en 
nosotros. 

La facilitadora socializa un formato para desarrollarlo durante la semana, en la cual se deben 
identificar conversaciones incomodas que se han tenido durante el día y escoger una de estas 
para desarrollar las preguntas que nos propone el instrumento 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

Para el desarrollo de este ejercicio es importante a leerlas desde el triángulo de la escucha, en el 
cual en un vértice ponemos la intención (a qué le voy a poner atención), en otro vértice estar 
presente en el momento y finalmente la actitud con la que atiendo, que inicialmente tenía las 
características de ser amable, amorosa y curiosa y ahora se suman estas actitudes: 
No juzgar 

- Curiosidad /mente principiante 

- Paciencia 

- Confianza 

- No forzar 

- Aceptación 

- Soltar 

- Generosidad 

- Gratitud 
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Para el ejercicio se debe identificar cual es la actitud que se debe mejorar porque me cuesta 
ponerla en práctica. 

Se desarrolla una práctica formal de escaneo corporal en la cual se hizo consciente desde los ojos 
cerrados y luego abiertos, cómo se dispone el cuerpo en puntas de pie, en talones, subir la rodilla, 
luego la otra, mover los brazos, cuello cabeza, se hace consciencia de la espalda… todo esto 

estando de pie. 

Luego de la pausa, la facilitadora propone un ejercicio en el cual los participantes se dividirán en 
cuatro grupos para elaborar un árbol integrando al dibujo un conjunto de palabras claves para la 
atención plena en representaciones, el ejemplo propuesto fue: El sol representa la consciencia 
plena, el agua la práctica constante y las raíces el mundo interior… durante la plenaria cada grupo 
socializó en que elementos del dibujo plasmo elementos como: 

 
La facilitadora convoca a los participantes en una ronda secuenciada a reconocer que nos moviliza 
el ejercicio realizado con el árbol, en la cual los participantes reconocen la importancia de los 
detalles de cuidado que se tienen en la facilitación del espacio, en la conexión con momentos que 
recuerdan la infancia y el estar presentes, en la valoración de como las metáforas nos ayudan a 
evidenciar la transversalización del enfoque restaurativo, entre otros. 

Finalmente, se realiza una práctica formal de agradecimiento, en la cual la facilitadora explica como 
la postura de la montaña nos permite estar dignos en el momento del ejercicio y la postura de las 
manos con las palmas hacia arriba nos ayuda a estar más conscientes. Luego de la modelación 
del ejercicio en el cual cada participante le agradeció a alguien importante en su vida, se escucho 
la lectura de un poema. 

CONCLUSIONES 
Se avanza en el proceso de formación en atención plena, reconociendo el nivel de apropiación de 
conceptos y concentración tanto en las prácticas formales como en las informales. 

 
COMPROMISOS 

COMPROMISO RESPONSABLE FECHA DE ENTREGA 
RESPONSABLE 
SEGUIMIENTO 

N/A N/A N/A N/A 

 
PARTICIPANTES DE LA REUNIÓN 

N° Nombre Dependencia/ 
Entidad 

E-mail Firma 
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Nota. La sección “Participantes de la reunión” estarán en blanco cuando la reunión NO implique 
toma de decisiones, así: 
Medios Virtuales: se anexará el listado de asistencia que genera el aplicativo Teams o el formulario de 
asistencia desarrollado en el aplicativo Forms. 
Medio Presencial: se anexará al acta el formato de listado de asistencia F-FI-1381. 
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Fecha y Hora de la 
Reunión 21/04/2026 

Hora de Inicio: Hora de Finalización: 
01:00 PM 05:00 PM 

Lugar de la Reunión            Casa HumanP. 
 

Tipo Reunión 
Virtual ☐ 

Presencial ☒ 

 

OBJETIVO(S) DE LA REUNIÓN 
 

• Recoger en un ejercicio de aprendizaje cooperativo, las comprensiones del entrenamiento en Atención 
Plena desde los conceptos teóricos básicos, pasando por los vivenciales de la práctica, hasta su 
relación con las practicas restaurativas.  

• Reconocer y compartir en círculo de escucha consciente los cambios individuales y grupales 
generados a partir del entrenamiento. 

 
TEMA(S) TRATADO(S) (ORDEN DEL DÍA) 

 
• Práctica informal: los elementos de la vida y la atención al movimiento del cuerpo. 
• Práctica formal: atención a las sensaciones corporales y lectura “Aplausos” de Mario Benedetti. 
• Las Cinco Estaciones: aprendizaje cooperativo. 
• Compartimos alimentos, agradecemos y exploramos los eventos positivos (tarea) 
• Círculo de escucha consciente: lo trabajado.  
• Práctica Formal: las piedras, agradecimiento y bondad amorosa.  
• Círculo final. ¿Qué cambió en ti después de pasar por el entrenamiento de Atención Plena? 

 
DESARROLLO DE LA REUNIÓN 

 
1. La primera actividad consistió en mover el cuerpo al son de cuatro tonadas que estaban relacionadas, 

cada una, con los elementos fundamentales de la vida: aire, tierra, fuego y agua. Al tiempo se iban 
pasando en ronda, mano a mano, objetos representativos a cada uno: un abanico, piedras, una vela 
prendida y la botella con agua: “Sparkies”. 
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2. La facilitadora invita a sentarse y en práctica formal y usando como ancla la respiración, se invita a 

explorar curiosamente las sensaciones corporales que ha dejado el movimiento de la actividad anterior. 
Para finalizar, se lee un aparte del libro Vivir Adrede de Mario Benedetti llamado “Aplausos” haciendo 
alusión a felicitarnos en este encuentro final del entrenamiento. 

 
 

3. Dividiendo al grupo en cinco, se realiza una actividad de aprendizaje cooperativo consistente en 
estaciones, diseñadas de acuerdo con el número de encuentros ya vividos, cuyo objetivo es recoger los 
aprendizajes del entrenamiento, desde tres miradas y una acción; una mirada desde aspectos generales 
de la Atención Plena, otra mirada desde la neurociencia y por último la relación de lo anterior con las 
Prácticas Restaurativas. Por último, una acción encomendada en cada estación. Todos los participantes 
pasaron por cada una de las estaciones. 

 

 
 
                                                   
4. Todos disponen de lo traído para comer y compartir en el centro y se invita a compartir la tarea acerca 

de observar eventos y/o conversaciones agradables que fue la tarea de la semana anterior.  
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5. En ronda secuenciada, cada participante escogió que compartir de su lectura o trabajo en una sola de 

las estaciones.                                  
 

 
 

6. En la sexta actividad se dispone al grupo para una práctica formal de agradecimiento y bondad amorosa, 
entregando a cada uno, una piedra. Luego de invitar a con curiosidad reconocer las texturas, 
temperatura, olor y otros elementos, se les pide evocar una persona para agradecer, percibiendo las 
sensaciones corporales que este valor pueda traer a cada uno. Luego, se invita a que la piedra sea ese 
elemento físico que represente la emoción que te genera esa persona y luego se les pide agradecerle 
con frases y evocando ojalá su imagen en la mente, para luego desearle buenas cosas: salud, bienestar, 
alegría, amor, etc. De forma voluntaria, se invita a cada uno a colocar la piedra cargada de 
agradecimiento y bondad amorosa cerca de su corazón. Al final de la práctica y ya con ojos abiertos, la 
facilitadora comparte que las piedras ya están doblemente cargadas por ella, luego de recogerlas en un 
arroyo cerca a su casa, pensando en cada uno y agradeciendo por todo lo compartido y aprendido 
durante todos los encuentros. 
 

7. Como última actividad se dispone al grupo a responder la pregunta ¿Qué cambió en ti el entrenamiento 
en Atención Plena?  
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CONCLUSIONES 

 
• Resignificación y apropiación de la práctica de la Atención Plena como una herramienta 

concreta de autocuidado donde se fortaleció la capacidad de salir del piloto automático y asumir 
un rol más activo y consciente en la propia experiencia, reconociendo que el bienestar puede 
cultivarse intencionalmente en los momentos cotidianos de la vida. 

• La conciencia corporal emergió como un eje central del proceso, permitiendo a los participantes 
reconectar con sus sensaciones y emociones de manera más clara. Este aprendizaje favoreció 
la capacidad de observarse sin juicio, reconocer señales internas del cuerpo y atender 
anticipadamente a necesidades ahora escuchadas y sentidas. Los círculos de escucha 
empática generaron, una mayor integración entre equipos reconocida por el grupo como un 
momento de cocuidado para el equipo de profesionales. 

• La atención plena permitió integrar la escucha empática como un elemento potente para sostener 
conversaciones difíciles y momentos de desregulación emocional, con un espacio que permite 
pensar antes de actuar generando bienestar individual y mejores relaciones interpersonales. 

• Reconocimiento de la curiosidad como una actitud fundamental dentro de la práctica de la 
atención plena, en tanto habilita una forma de acercarse a la experiencia sin juicio y con apertura. 
En el contexto de la atención a adolescentes, esta disposición se traduce en una escucha más 
amplia y profunda de las narraciones, capaz de ir más allá de los hechos para acoger emociones, 
significados y necesidades subyacentes. Desde un enfoque restaurativo, la curiosidad favorece la 
creatividad en la intervención, permitiendo a los profesionales flexibilizar sus respuestas, ampliar 
el foco de comprensión y acompañar procesos donde las historias pueden resignificarse, 
abriendo posibilidades reales de transformación, responsabilidad y reparación en los vínculos. 

 
 

COMPROMISOS 

COMPROMISO RESPONSABLE FECHA DE 
ENTREGA 

RESPONSABLE 
SEGUIMIENTO 

    
    

 
PARTICIPANTES DE LA REUNIÓN 

N° Nombre 
Dependencia 

/Entidad E-mail Firma 

     
     
     
     
Nota. La sección “Participantes de la reunión” estarán en blanco cuando la reunión NO implique toma de 
decisiones, así: 
Medios Virtuales: se anexará el listado de asistencia que genera el aplicativo Teams o el formulario de 
asistencia desarrollado en el aplicativo Forms. 
Medio Presencial: se anexará al acta el formato de listado de asistencia F-FI-1381. 
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