z ACTA DE REUNION
ALCALDIA MAYOR F'FI'1 380

DE BOGOTA DC,

SECRRTIRAE sumDaD V.1
Fecha y Hora de la 12 de abril 2026 Hora de Inicio: Hora de Finalizacion:
Reunion 9:00 am 1:00 pm
Lugar de la P de los Novi Tioo Reunid Virtual ]
Reunion arque de los Novios ipo Reunién :

Presencial -

OBJETIVO(S) DE LA REUNION

Generar un espacio de desconexién de la rutina laboral y de recarga de energias en un ambiente
tranquilo y reparador, promoviendo practicas de autocuidado y fortaleciendo la cohesién grupal
mediante actividades simbdlicas, creativas y corporales que favorezcan la expresion emocional y el
cuidado mutuo.

TEMA(S) TRATADO(S) (ORDEN DEL DIA)

Taller “Soltar, sembrar y transformar”

Activacién corporal, atencion plena y celebracion de la vida
Siembra y cultivo de bienestar personal

Cierre y compartir colectivo

LNESFNES

DESARROLLO DE LA REUNION

1. Taller “Soltar, sembrar y transformar”

La jornada inicié con un espacio creativo de pintura de materas en ceramica, concebido como un
ejercicio de liberacion emocional. En el que cada participante plasmé en su matera aquello que
quisiese liberar: Sabemos que nuestro trabajo implica una alta carga emocional, exposicion
constante a situaciones dificiles, presién por resultados y multiples responsabilidades. Este espacio
es una pausa intencional para escucharnos.
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“ﬂ— Taller: -
SOLTAR, SEMBRARY TRANSFORMAR

5" PINTURA 55—

LO QUE PESA LO QUE LIBERA

+¢Qué me esta pesando hoy? «¢Qué necesito cultivar?

Durante este momento se invité a reflexionar alrededor de preguntas como:

¢ Qué me esta pesando hoy?

¢ Qué emociones he tenido que guardar o contener?

¢ Qué me gustaria soltar en este momento?
“Permite que cada pincelada sea una forma de liberar. No buscamos que sea ‘bonito’, sino auténtico.
Mientras pintas, puedes conversar con quienes estan cerca, compartir si lo deseas o simplemente
dejar que el proceso ocurra en silencio.”

Este momento favorecio la expresién genuina, la conversacion espontanea y la construccién de un
ambiente de confianza.

2. Activacion corporal, atencién plena y celebracién de la vida

Mientras las ceramicas se secaban, la profesional Dayan Santos liderd un ejercicio de escaneo
corporal y distension, orientando a las y los participantes hacia un momento de atencion plena,
reconexién con el cuerpo y liberacion de tensiones fisicas. Este momento incluyé instrucciones de
respiracién consciente y pausas de observacién interna, promoviendo la calma y la conciencia de
las propias sensaciones. Este espacio permitié integrar el autocuidado corporal como complemento
de la expresién emocional.

Al finalizar la activacion corporal, se compartié una torta para celebrar la vida de las profesionales
del equipo que cumplen afos en el mes de abril. Este gesto se convirtio en un momento de gratitud
y reconocimiento colectivo, fortaleciendo los vinculos afectivos y resaltando la importancia de
celebrar la vida en comunidad. El canto grupal y el compartir de la torta generaron un ambiente
calido y festivo, reafirmando la cohesién del equipo.
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3. Siembra y cultivo de bienestar personal

A través de la siembra de suculentas en las materas previamente personalizadas, se invitd, de
manera metaférica, a sembrar nuevos comienzos y practicas de autocuidado; indicando: “Asi como
hemos soltado, también es importante decidir qué queremos cultivar.”

w9 SIEMBRA [

@ « ¢{Qué quiero sembrar en mi vida?
g Oxigeno « ¢ Qué necesito para estar en equilibrio?

" -

“Mientras colocas la tierra y la planta, hazlo con intencion. Este acto simboliza un nuevo comienzo,
una eleccion consciente de nutrir aquello que te hace bien”. Se reforzo la metafora del cuidado: “Esta
suculenta que hoy siembras es un recordatorio vivo: asi como ella necesita luz, agua y cuidado, tu
también necesitas espacios diarios de pausa, atencion y amabilidad contigo”. De esta manera, el
acto de sembrar se convirtié en un ritual simbélico de compromiso con el bienestar personal.

» Sembrar con intencion

E‘ \,ﬂ CIERRE R i SR
M. La planta me recuerda:
LY e Pausar
@ Respirar
o Transformar !
© ¢Qué gesto de autocuidado haré esta semana?
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4. Cierre y compartir colectivo

La jornada concluyé con la entrega de un refrigerio a cada participante, como gesto de cuidado y
reconocimiento. Este momento permitié compartir colectivamente y cerrar la actividad en un
ambiente calido y reparador. Se resalté la importancia de sostener estos espacios como estrategia
de prevencion del desgaste emocional y fortalecimiento de la salud mental en el ejercicio profesional.

CONCLUSIONES

La jornada permiti6 liberar tensiones, reconectar con el cuerpo y sembrar intenciones de bienestar,
reafirmando la importancia de integrar practicas de autocuidado en la vida cotidiana y en el trabajo
colectivo.

COMPROMISOS

FECHA DE RESPONSABLE
COMPROMISO RESPONSABLE ENTREGA SEGUIMIENTO
NA NA NA NA
NA NA NA NA
NA NA NA NA
PARTICIPANTES DE LA REUNION
N° Nombre Dependencia E-mail Firma
/Entidad

Nota. La seccién “Participantes de la reunion” estaran en blanco cuando la reunién NO implique toma de decisiones, asi:

Medios Virtuales: se anexara el listado de asistencia que genera el aplicativo Teams o el formulario de asistencia desarrollado en el
aplicativo Forms.

Medio Presencial: se anexara al acta el formato de listado de asistencia F-FI-1381.
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