INFORME SALIDA DE RESPIRO
2541 BIENESTAR PARA LAS MUJERES DE SUMAPAZ

En el marco el desarrollo del contrato 637 de 2025, en el componente 2541 Salida de
Respiro, se presentan las actividades desarrolladas para dar cumplimiento a los
objetos establecidos en el anexo técnico.

Este proceso tuvo una salida para un grupo de 27 mujeres cuidadoras, dicha salida
tuvo ejecucién en Chinauta centro poblado bajo jurisdicciéon del Corregimiento Sur
Occidental del municipio de Fusagasuga.

SALIDA DE RESPIRO

En el marco del componente Salida de Respiro, se llevé a cabo una jornada de tres
dias y dos noches en un entorno natural a las afueras de Bogota, dirigida a 27 mujeres
cuidadoras de la ruralidad de Sumapaz. El objetivo principal fue brindar un espacio de
desconexion y atencion integral para el bienestar corporal y emocional de las
participantes.

Durante el encuentro, se realizaron actividades de relajacion y salud mental,
complementadas con servicios hidricos y cuidado personal. Asimismo, como parte de
la estrategia de autocuidado, se hizo entrega de un kit integral de cuidado que incluy6
elementos de bienestar (masajeador, mascarillas, cremas y aceites), articulos de aseo
y una dotacién textil (sudadera completa y morral) definida bajo criterios técnicos para
garantizar el confort y la proteccién solar de las cuidadoras.

CRONOGRAMA PROPUESTO ACTIVIDADES SALIDA DE RESPIRO DIAS FECHA
1-2' Y 3 DE MAYO DE 2026.

Se lleva a cabo la salida de respiro atendiendo la programacion aprobada para este
evento.

Dia 1

4:00am Programacién de recogida por cada cuenca.

Las participantes seran recogidas en cada vereda, se dispondran de 3 rutas por cada cuenca
a fin de completar las 27 beneficiarias.

8:00am Encuentro en Usme — Desayuno (traslado a hotel en Chinauta)

10:00am Entrega de refrigerio en el bus

12:00am Bienvenida al hotel entrega de botella de agua

Se realiza la acomodacion de las participantes en cada habitacion para descargar maletas
y ponerse comodas.

1:30pm Almuerzo (equipo)



Todo el grupo de trabajo se dirige al comedor para almuerzo.

2:30pm Reunion de bienvenida (coordinadora)

En este espacio, se socializa por parte del equipo de PROSOCIAL, las actividades que se
realizaran dia a dia. Se socializa el itinerario de las actividades de los 2 dias.

2:50pm Actividad de apertura red de cuidadoras, por parte del equipo mujer de la Alcaldia.
3:20pm Entrega de Kit de cuidado

En el auditorio se realiza la entrega de Kit de cuidado a cada participante.

4:00pm Descanso- toma de refrigerio e hidratacion (botellitas de agua)

Se realiza la entrega de refrigerio a cada participante, con una pausa de 15 min

4:30pm Actividad: circulo de autocuidado

Meditacion guiada a través de velas y musica; promoviendo habitos de bienestar y
fortaleciendo la reflexion sobre su rol como cuidadoras.

5:30pm Actividad de descanso en la piscina o jacuzzi

6: 00pm espacio en las habitaciones para disponerse a la cena

7:00pm Cena

La totalidad del grupo se dirige en el mismo horario a tomar la cena en el restaurante.
8:00pm Tiempo de descanso en las habitaciones

Dia 2

8:00am alistamiento para desayunar

9:00am Desayuno

La totalidad del grupo se dirige en el mismo horario a tomar el desayuno en el restaurante.
9:30 am Actividad fisica (caminata)

10:00 am Receso e hidratacién

Se toma el refrigerio de la manana para continuar con las actividades

10:30 am Circuito hidrico: jacuzzi- sauna- turco- piscina

Espacio meditacion guiada para las mujeres en el espacio de sauna, dirigido por el equipo
mujer y cuidado.

12:00 Espacio de habitacidon para cambio de ropa

1:00pm Almuerzo

La totalidad del grupo se dirige en el mismo horario a tomar el almuerzo en el restaurante
2:00pm Actividades de bienestar: manicure- pedicure -cepillado

En el auditorio se prestara el servicio de bienestar de cuidado donde cada participante
escogera un servicio de bienestar.

4:00pm Receso entrega de refrigerio e hidratacion

4:30-5:10pm Aplicacion de prevencion de violencias liderado por el equipo mujer y cuidado.
5:10 pm-6:30: finalizacion de espacio de bienestar

7:00 pm Cena

La totalidad del grupo se dirige en el mismo horario a tomar la cena en el restaurante.

8:00 pm Espacio de descanso en habitacion



Dia 3

8:00 am Desayuno

La totalidad del grupo se dirige en el mismo horario a tomar el desayuno en el restaurante.
9:00 am Actividad de cuidado con masajeador y mascarilla facial

Se emplearan los elementos dispuestos en el kit de cuidado para generar estrategias de
bienestar fisico y emocional.

10:00 am Receso - entrega de refrigerio

10:30 am Reflexiones finales circulo de la palabra: espacio seguro donde cada mujer
comparte sus emociones y experiencia, palabras de cierre por parte del equipo mujer y
cuidado.

11:30 am Encuesta de satisfacciones

12:00pm almuerzo

1:00pm Regreso a casa (en los buses)

Los participantes se dirigen a los buses para el desplazamiento a casa

3:00pm Refrigerio e hidratacion

Se realiza la entrega del refrigerio de la tarde en el trayecto de regreso.

5pm Cena en Usme Pueblo

6pm Regreso rutas Sumpaz

DESARROLLO DE SALIDA

Las jornadas de la salida contaron con la participacién de 25 mujeres cuidadoras, con un
rango de edad comprendido entre los 21 y 72 afos. Durante la estancia, se desarrollaron
actividades enfocadas en el autocuidado, orientadas a promover el bienestar fisico y la salud
mental a través de la relajacion y la reconexidn con el entorno natural. Asimismo, el espacio
propicié el fortalecimiento de los lazos comunitarios mediante el intercambio de
experiencias, cumpliendo asi con los objetivos de desconexién y bienestar integral
proyectados para los tres dias de intervencion.

Dia 1: Logistica de Traslado, Acogida y Conexioén Inicial

El primer dia estuvo enfocado en garantizar las condiciones Optimas de transporte, la
correcta instalacion de las participantes y la apertura del espacio de desconexion.

e Logistica de transporte y ruta: La jornada inicié a las 5:50 a.m. con el punto de
encuentro en Usme Pueblo. Se realizé la recogida y el transbordo de las participantes
en un autobus de turismo adecuado para el trayecto hacia Chinauta. Durante el
recorrido, se distribuyeron las escarapelas de identificacion para favorecer el
reconocimiento grupal.

« Instalacion y bienestar: Al llegar al hotel en Chinauta, se llevo a cabo el registro grupal
y la asignacion y entrega de habitaciones, garantizando espacios comodos y optimos
para el descanso.

e Acto de apertura y entrega de incentivos: En el auditorio, se celebré el evento de
bienvenida conjunto entre la Fundacion Prosocial y la Alcaldia. En este espacio se



entregé formalmente un kit de cuidado y descanso que incluyé almohadas de viaje,
cobijas y articulos de aseo personal.

e Apertura emocional y espiritual: Se guio una sesion de meditacion profunda con un
altar central y velas, orientada a que las mujeres soltaran de manera simbdlica las
cargas cotidianas y se dispusieran a recibir el fin de semana, dando apertura a las
diferentes jornadas

o Esparcimiento nocturno: La jornada cerré con un bloque de tiempo libre en la piscina
y una actividad ludico-recreativa nocturna de "boli-rana" para incentivar la confianza
y la integracion comunitaria.

Dia 2: Reconocimiento del Territorio, Cuidado Corporal y Formacién

El segundo dia combiné la reconexion con la naturaleza, dinamicas de relajacion profunda
y un componente clave de sensibilizacion social.

« Caminata ecoldgica: A primera hora de la mafiana se realiz6é un recorrido guiado por
senderos naturales y zonas verdes de la region. Esta actividad promovio la actividad
fisica moderada, la respiracion consciente y el disfrute del paisaje.

« Circuito hidrico y térmico: Posterior a la caminata, las participantes ingresaron a una



jornada de relajacion fisica que incluy6 el uso de zonas humedas como sauna, bafio
turco y piscina, ideal para la desintoxicacion y el descanso muscular.

Estética y spa de manos: En horas de la tarde, se organizé una sesién masiva de
manicure y spa de manos. Esta dinamica reforzé la importancia del amor propio y el
derecho a ser consentidas y cuidadas.

Taller de formacion sobre Violencias Basadas en Género (VBG): Utilizando una
metodologia participativa y carteleras didacticas, se abrié un espacio de reflexion
grupal sobre los tipos de violencia (maltrato, agresién) y las rutas de atencién
comunitaria. Las asistentes plasmaron ideas y conceptos clave para el fortalecimiento
de sus liderazgos.
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Dia 3: Cuidado Facial, Balance y Retorno al Territorio

El ultimo dia se centré en la consolidacién de los aprendizajes, el cierre afectivo de la
experiencia y el viaje de regreso a sus hogares.

Sesion de cuidado y estética facial: La mafiana comenzé con un taller practico de
autocuidado corporal que incluyd rutinas de limpieza facial, masajes estimulantes,
aplicacion de mascarillas de hidratacion profunda y uso de pafios humedos.

Ultimo bloque de bienestar: Se concedié un tiempo final de descanso y recreacién en
la piscina, permitiendo que el grupo compartiera las ultimas impresiones del hotel de
manera informal.



« Asamblea de reflexidn y cierre formal: Se habilité un espacio plenario en el auditorio
donde las mujeres tomaron la palabra para expresar sus conclusiones y
agradecimientos frente a los impactos emocionales de la salida de respiro.

o Ruta de retorno: Al iniciar el viaje de vuelta hacia Usme Pueblo y la localidad de
Sumapaz, se realizé una parada técnica en el municipio de Silvania para el almuerzo
y la compra de dulces tradicionales.

e Cierre de la jornada: La actividad culmind con el desembarco exitoso de las
participantes en los puntos acordados en la ruralidad de Usme y el territorio de

Sumapaz en horas de la noche, reportando un balance de total normalidad vy
satisfaccion.




REGISTRO FOTOGRAFICO

ACTIVIDADES DE SALIDA DE RESPIRO 01 MAYO DE 2026

Recogida y transbordo

Ruta de Usme pueblo a Chinauta

Entrega de escarapelas



Llegada a Chinauta hotel




Entrega de habitaciones

Habitacion




Entrega de kit cuidado

e




Apertura Salida Respiro Fundacion Prosocial y Alcaldia




Tiempo esparcimiento espacio piscina




AVITUALLAMIENTO

Desayuno en el restaurante de Usme pueblo




Almuerzo

Refrigerio de la tarde




Cena




Mayo 2 de 2026

Caminata ecolégica




Actividad descanso en sauna, turco y piscina




Sesion actividades de Bienestar manicure y spa de manos

Jornada de boli rana




Espacio formativo Violencias Basadas en Género
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AVITUALLAMIENTO

Desayuno




Refrigerio mafana

Almuerzo




Refrigerio

Cena




MAYO 3

Sesidn de limpieza, masaje, mascarillas hidratacion facial

Hora de descanso y piscina




Espacio de cierre reflexiones finales

Parada en Silvania




Retorno de Usme a Sumpaz

AVITUALLAMIENTO

Desayuno



Refrigerio de la mafana

Almuerzo




Refrigerio de la tarde




POLIZAS INDIVIUDALES DE SEGURO DE ACCIDENTE

Para el desarrollo de esta actividad y de acuerdo con las obligaciones contractuales, se
realizé la expedicion de la poliza de seguro de accidentes personales por eventos, la que

cubrid los 3 dias de la salida de cada beneficiario.

POLIZA ACCIDENTES PERSONALES EVENTOS
Nro. 37-62-1000000762
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ENCUESTA DE SATISFACCION

Proyecto de fortalecimiento de capacidades sociales, educativas, laborales y
comunitarias — Localidad de Sumapaz

Nombre: Vereda:

Componente/Actividad:

Muchas gracias por participar en el diligenciamiento de la presente encuesta. A través de
ella buscamos conocer su opinion sobre las actividades desarrolladas en el proyecto en el
que participd. Es importante que lea con atencion cada una de las preguntas y que sus
respuestas se basen en su experiencia durante el desarrollo de las actividades, ya que esta
informacion permitira fortalecer y mejorar los procesos formativos y comunitarios que se
realizan en el territorio. La informacién suministrada es confidencial y sera utilizada
unicamente con fines de evaluacion y mejora del proyecto.

Por favor responda las siguientes preguntas:

1. ¢ Qué tan satisfecha(o) se siente con la actividad o proceso en el que particip6?
O Muy satisfecha(o) O Satisfecha(o) OO Poco satisfecha(o) O Insatisfecha(o)

2. ¢, Considera que los temas o actividades desarrolladas fueron claros y faciles de
comprender?
O Totalmente de acuerdo [ De acuerdo O En desacuerdo [J

Totalmente en desacuerdo

3. ¢, Cree que lo aprendido o vivido en la actividad puede ser util para su vida
personal, familiar o] comunitaria?
O Mucho O Algo O Poco [0 Nada

4. ; Como califica el material de apoyo usado y los elementos recibidos (Kits,
avituallamiento, transporte, guias, etc.)
O Excelente OO Buena [0 Regular [0 Deficiente

5. ¢, Se sintié escuchad(o), respetada(o) y comoda(o) durante la actividad o proceso
del proyecto?
O Siempre O Casi siempre I Algunas veces [ Nunca

6. ,Qué aspectos del proyecto considera que podrian mejorarse para futuras
actividades?




Resultados
Pregunta 1

¢ Qué tan satisfecho se siente con la actividad o proceso en el que participo?
Muy satisfecho: 14

Satisfecho: 9

Poco satisfecho: 2

Insatisfecho: 0

Los resultados reflejan un nivel de satisfaccion altamente positivo frente a la
actividad realizada. La mayoria de las participantes (23 de 25) manifestaron sentirse
satisfechas o muy satisfechas con la experiencia vivida durante la salida de respiro.
Esto evidencia que las actividades desarrolladas respondieron favorablemente a las
expectativas de las asistentes y contribuyeron al bienestar y esparcimiento de las
mujeres participantes. Solo dos personas manifestaron estar poco satisfechas y no
se registraron respuestas de insatisfaccion.

Pregunta 2

¢ Considera que los temas o actividades desarrolladas fueron claras y faciles de
comprender?

e Totalmente de acuerdo: 17

e De acuerdo: 7

e En desacuerdo: 1

e Totalmente en desacuerdo: 0

La informacion y actividades desarrolladas durante la jornada fueron comprendidas
adecuadamente por la mayoria de las participantes. El alto numero de respuestas
positivas demuestra que la metodologia implementada fue clara, accesible y
pertinente para el grupo participante. Esto indica que la orientacién brindada durante
la salida permitié una adecuada participacion e integracion de las asistentes.

Pregunta 3

¢, Cree que lo aprendido o vivido en la actividad puede ser util para su vida personal?
familiar o comunitaria

e Mucho: 21

e Algo: 4

e Poco: 0



e Nada: 0

Las respuestas evidencian un impacto significativo de la actividad en las
participantes. La mayoria considera que la experiencia vivida y los aprendizajes
adquiridos pueden aportar de manera importante a su vida cotidiana, fortaleciendo
aspectos personales, familiares y comunitarios. Este resultado demuestra que la
salida no solo tuvo un componente recreativo, sino también formativo y de
fortalecimiento emocional y social.

Pregunta 4

¢Como califica el material de apoyo usado y los elementos recibidos (kits,
Avituallamiento, transporte, guias, etc.)

e Excelente: 19

e Buena: 14

e Regular: 0

e Deficiente: 0

La valoracion de los materiales y recursos utilizados durante la salida fue altamente
favorable. Las participantes resaltaron positivamente la organizacion logistica, los
elementos suministrados y el acompafiamiento recibido. No se registraron
valoraciones negativas, lo cual evidencia una adecuada planeacion y ejecucion de
la actividad.

Pregunta 5

ése sintié escuchado, respetado, y comodo durante la actividad o proceso del
proyecto?

e Siempre: 23

e Casi siempre: 2
e Algunas veces: 0
e Nunca: 0

Los resultados muestran un ambiente de respeto, inclusion y bienestar durante el
desarrollo de la actividad. La gran mayoria de las participantes manifesté sentirse
escuchada y comoda en todo momento, lo cual fortalece los procesos de confianza,
participacién y acompafiamiento que promueve el componente de Respiro. Esto
refleja una atencion adecuada y humanizada hacia las mujeres participantes.



Pregunta 6

¢ Qué aspectos del proyecto considera que podrian mejorarse para futuras
actividades?
¢ Los materiales para hacer manicure: 13
Nada por mejorar: 12

Aunque gran parte de las participantes manifestd no identificar aspectos por
mejorar, un grupo importante sugirié fortalecer los materiales destinados a las
actividades de manicure. Esta observacion representa una oportunidad de mejora
para futuras jornadas, especialmente en actividades relacionadas con el
autocuidado y bienestar personal, las cuales son altamente valoradas por las
asistentes.

Cabe resaltar que la actividad de manicure fue realizada por una entidad externa
contratada especificamente para el desarrollo de esta actividad, por lo que las
observaciones relacionadas con los materiales seran tenidas en cuenta como
insumo para fortalecer la articulacion y calidad de futuras intervenciones.

CONCLUSIONES Y RELFEXIONES FINALES

A partir de la ejecucion de esta salida de respiro se logra identificar un alto nivel de
bienestar y satisfaccion, la salida cumpliéo su objetivo principal. Un 92% de las
participantes manifestaron sentirse "Satisfechas" o "Muy satisfechas". Esto
demuestra que el espacio cumplié con las expectativas de esparcimiento, cuidado
y desconexion que este tipo de jornadas busca propiciar en las mujeres.

Sobre aspectos de eficacia metodoldgica y accesibilidad: Hubo un excelente manejo
de la comunicacion y el disefio de los talleres. El 96% de las asistentes (24 de 25)
estuvo "De acuerdo" o "Totalmente de acuerdo" en que las actividades fueron claras
y faciles de comprender. Esto confirma que el lenguaje y la guia de los facilitadores
fueron inclusivos, dinamicos y adaptados al grupo.

Reflexiones Finales

El impacto del "Respiro" como derecho al cuidado, estas jornadas no deben verse
como un evento aislado de entretenimiento, sino como una herramienta
metodoldgica necesaria para la salud mental y emocional de las mujeres. Los
resultados en las encuestas respaldan de forma contundente que brindar espacios
de pausa y autocuidado genera un impacto positivo inmediato en su percepcion de
bienestar.



Con relacion a aspectos a mantener se puede identificar:

e La pertinencia de las actividades: La combinacion de claridad y alta
satisfaccion demuestra que las dinamicas elegidas conectaron con los
intereses y las necesidades reales de las 25 participantes.

o Ambiente de integracion: La estructura del evento facilitdé que las mujeres
procesaran la informacién sin barreras de aprendizaje, promoviendo una
participacion e igualitaria.



