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ACTA N° 097
FECHA: La Mesa, 28 de febrero de 2024.
HORA: 10:30 am. - 10:45 am.
LUGAR: Comunidad de Cuidado La Mesa
TEMA: Pausando el Estrés

ASISTENTES: Luz Adriana Cardenas Cuervo (Psicéloga), Maria del Pilar Garcia (coordinadora)
y talento humano

ORDEN DEL DIA:

Objetivo de la actividad.
Introduccién de la actividad.
Actividad desarrollada.

Materiales a utilizar en la actividad.
Compromisos.

Anexos evidencias fotograficas de la actividad y planillas de asistencia.
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DESARROLLO:

1. Objetivo de la actividad.

= Establecer acciones necesarias orientadas a la identificacion temprana, prevencion y
atencion de los factores de riesgo asociados a la carga laboral, que permita brindar al
talento humano un ambiente sano, que promueva el interés por el autocuidado en sus
dimensiones bioldgica, psicoldgica, social, cultural y espiritual al interior de la Comunidad
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de Cuidado La Mesa, por medio de la realizacion de las actividades del programa Respiro
para Cuidadores.

= Generar espacios de esparcimiento y recreacion a través de actividades ludicas,
dindmicas y ejercicios a nivel psicomotriz, que permita a los cuidadores de la comunidad
de cuidado, reducir niveles de estrés que afecten sus dinamicas laborales cotidianas.

2. Introduccién de la actividad.

En el ambito de inicio del convenio 7460 de 2021, en el cual se realiza atencion a personas
mayores modalidad severa en la Comunidad de Cuidado La Mesa y siguiendo el eje de
cuidado integral, linea de atencién Respiro para Cuidadores, se ejecutan actividades que
favorecen al talento humano que labora en la institucién, con el fin de generar un espacio
de sano esparcimiento con los cuidadores de las personas mayores, por lo tanto se abre
un espacio denominado “Pausando el Estrés”, que son breves descansos durante la
jornada laboral que sirven para recuperar energia, mejorar el desempefio y eficiencia en
el trabajo, a través de diferentes técnicas y ejercicios que ayudan a reducir la fatiga laboral,
trastornos osteomusculares y prevenir el estrés.

Esta actividad Pausando el Estrés se establece durante el mes de febrero de 2024
realizandolas de lunes a viernes, ejecutandolas en diferentes horarios diurnos durante los
dias 1,2,5,6,7,9,12,13,16,19,20,21,22,23,26,27 y 28 de febrero de 2024; Esta actividad de
lleva a cabo convocando al talento humano en el area de cada servicio, parqueadero o
zona del Kiosco del centro, el nimero de participantes es fluctuante y va acorde a los
turnos del talento humano y disponibilidad, de igual forma para la ejecucion de las mismas
se cuenta con el apoyo del equipo profesional y técnicos, liderado por el area de
psicologia.

3. Desarrollo de la actividad
En el mes de febrero de 2024, la actividad se desarrolla de lunes a viernes con apoyo del
equipo profesional y técnicos, a excepcion de los dias, el 14 de febrero de 2024 se ejecutd
la actividad “Armonia en Casa” y el dia 15 de febrero de 2024 puesto que ejecuta actividad
“Estar Bien”.

A continuacion, en el cuadro se relacionan las actividades, horarios y participantes de
cada una de las fechas en que se ejecutaron las pausas activas.
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FECHA HORA ACTIVIDAD N° DE
ASISTENTES
01/ 02/2024 2:00 pm — 2:15 pm Ejercicios de Estiramiento 5
02/ 02/2024 2:15 pm —2:30 pm Ejercicios de Estiramiento 6
05/ 02/2024 2:00 pm = 2:15 pm Estimulacion Psicomotriz 7
06/ 02/2024 10:30 am — 11:00 am Estimulacion Cognitiva 5
07/ 02/2024 2:00 pm — 2:15 pm Juego de Dardos con pelotas 7
08/ 02/2024 2:00 pm — 2:15 pm Exfoliacién miembros superiores 8
09/ 02/2024 2:15 pm —2:30 pm Dinamica Grupal 5
12/ 02/2024 2:00 pm = 2:15 pm Ejercicios de Estiramiento 10
13/ 02/2024 3:00 pm — 3:30 pm Ejercicios de Estiramiento 6
16/ 02/2024 2:00 pm — 2:35 pm Siembra y adopcion de plantas 9
19/ 02/2024 2:45 pm — 3:00 pm Ejercicios de lateralidad 8
20/ 02/2024 11:20 am — 11:45 am Juego de rana y espacio de 12
reflexion
21/ 02/2024 2:00 pm — 2:15 pm Ejercicios de relajaciéon 8
22/ 02/2024 2:15 pm —2:30 pm Ejercicios de Estiramiento 6
23/ 02/2024 2:45 pm - 3:10 pm Ejercicios de Estiramiento 6
26/ 02/2024 2:15 pm - 2:30 pm Ejercicios de Estiramiento 8
27/ 02/2024 10:45 am — 11:00 am Ejercicios de Estiramiento 7
28/ 02/2024 10:30 am — 10:45 am Ejercicios de Estiramiento 14

B

Materiales a utilizar en la actividad:

Celular

Sillas

Bafle

Materiales ladicos y juegos de mesa diversos
Colchonetas

ANENENENEN
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5. Compromisos.
Compromisos Responsables Fecha de Ejecucién
CONVOCATORIA: No aplica
En constancia de lo anterior firman:
. Cargo o Tipo de . .
Nombres y Apellidos g p Dependencia Firma
vinculacién
Maria del Pilar Garcia Coordinadora Comunidad de

Cuidado La Mesa

Luz Adriana Cardenas Psicélona Comunidad de
Cuervo g Cuidado La Mesa

Anexos: Registro Fotogréfico, Planillas de asistencia
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=
T i
-4 i.§
2teb. 2024 2. 15 AR
lesa
Cundifiamarca

e
g
Pt

6 feb. 2024 10:45:58 2. m.
La Mesa

Cundinamarc

8 feb. 2024 2:07:20 p. m.
La Mesa
Cundinamarca

18 feb. 2024 3:14:41 g,
a

Cundinamarca

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

Secretaria Distrital de Integracion Social

Teléfono: 3 27 97 97

Correo electrénico institucional: integracion@sdis.gov.co ALCALDIA MAYOR
DE BOGOTA DC.



mailto:integracion@sdis.gov.co

16 feb. 2024 2:28
k La Me!
Cundinamarca

A

21 feb 2004 20818 p-m,
La Mesa
Cundinamarca

6 fob. 2024 2:26:34 p. m.

-

a Mesa
Cundinamarca

—

16 feb. 2024 2:30

21 feb. 2

Cund|

20841p.m

Cundinamarea

SECRETARIA DE
INTEGRACION SOCIAL

19 feb. 2024 289:55 p. m.
La Mesa
Cundinamarca

B

1"il~ ;_f
‘s
N
19 feb. 2024 2: 535:'%
Dmdin-m:l:-'

26" feb l]r24 14:20:27
L

a mesa
Cundinamarca

< 127 feb. 2024 10:4820 3. m.
3 Mesa
L dinamaca Ml

27 feb. 2024 10:51:
PNy 1
Cundir B

Elaboré: Luz Adriana Cardenas Cuervo - Psicéloga
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