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Lugar COMUNIDAD DE CUIDADO LOS ROBLES 

Fecha 10 de junio del 2026 – 02:30 pm – 03:20 pm 

Tema Respiro al cuidador – Relajación profunda  

Desarrollo 

ORDEN DEL DIA 
1. Objetivo 
2. Introducción 
3. Desarrollo 
4. Materiales 
5. Fotografías 
6. Anexos 

 
DESARROLLO DE MEMORIA 
 
1. OBJETIVO 
Promover espacios de descanso y esparcimiento con el fin de prevenir el síndrome 
de burnout en los cuidadores de la Comunidad de Cuidado Los Robles. 
 
2. INTRODUCCIÓN 
La comunidad de cuidado Los Robles, con el fin de brindar atención a la población 
institucionalizada y cumpliendo con el Plan de Atención Integral, presenta el 
desarrollo de las actividades propuestas dentro de los ejes y líneas de atención, 
mediante el desarrollo de juegos para prevenir el burnout ayudan a desconectar la 
mente, aliviar la tensión física y fomentar la conexión emocional.  
 
La relajación profunda en el trabajo postula que dedicar breves periodos a la 
desconexión consciente regula el sistema nervioso, disminuye el cortisol y evita el 
desgaste (burnout). Existen diversas técnicas respaldadas por instituciones de 
salud, las Técnicas Principales son Respiración diafragmática, que se emplea para 
inhalar profundamente inflando el abdomen, retener el aire y exhalar lentamente 

(Conciencia Plena), en la cual se emplea el Practicar el escaneo corporal (prestar 
atención a las sensaciones físicas desde la cabeza hasta los pies) para liberar la 
tensión muscular acumulada por estar sentado frente al computador. 
 
3. DESARROLLO 
Actividades programadas y realizadas en dos (2) sesiones el día 9 de junio del 2026 
entre las 2:30 pm y las 03:15 pm y el día 10 de junio del 2026 entre las 2:30 pm y 

los Robles entre auxiliares de enfermería, personal de cocina, servicios generales, 
coordinación, equipo profesional y equipo administrativo. 
 

para estimular el nervio vago y provocar calma inmediata. La técnica de Mindfulness

las 03:20 pm, en las que participaron 37 colaboradores de la comunidad de cuidado
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La metodología de relajación en el lugar de trabajo es una estrategia diseñada para 
reducir el estrés, disminuir la tensión muscular y mejorar la productividad. Su objetivo 
es crear microdescansos y pausas activas durante la jornada para regular la 
activación fisiológica del cuerpo. Empleando la respiración diafragmática (o 
Profunda), es la técnica para bajar el ritmo cardíaco y calma el sistema nervioso 
enviando señales de seguridad al cerebro. Se busca una posición cómoda colocan 
una mano sobre el pecho y sobre el abdomen. La inhalación profunda consiste en 
tomar aire lenta y profundamente por la nariz, dirigir el aire hacia el abdomen. 
Seguidamente con la exhalación Lenta se expulsa el aire lentamente por la boca, 
con los labios ligeramente fruncidos sintiendo el recorrido del aire. 
 
La jornada se llevó a cabo en el taller de terapia ocupacional de la Comunidad de 
Cuidado, un espacio amplio y adecuado para la participación de los colaboradores. 
Con la realización de las actividades se logró disminuir el estrés laboral activando el 
sistema nervioso parasimpático. En pocos minutos, reduce la frecuencia cardíaca, 
destensa la musculatura y oxigena el cerebro. Esto se traduce en mayor 
concentración, menor fatiga y un excelente control emocional frente a las tareas 
diarias. Reduce drásticamente los niveles de ansiedad al inducir rápidamente un 
estado de calma en el cuerpo, ayuda a gestionar la frustración y la fatiga mental en 
momentos de alta presión. Al aumentar el suministro de oxígeno, mejora la agilidad 
mental, previene la disminución de energía. Alivio de la tensión física por disminuir 
la rigidez muscular de cuello, hombros y pecho. 
 
Para el cierre, se solicita a participantes expongan ideas, pensamientos y 
experiencia relacionada con la actividad, informando se reforzó el sentido de cuidado 
personal, expresaron comentarios positivos sobre la experiencia, destacando 
actividades de relajación en diferentes partes del cuerpo, sensación de reparación 
en cuanto a cansancio físico, agradeciendo el espacio brindado.  
 
Se promovió el bienestar emocional, el autocuidado y la comunicación entre 
compañeros, factores que inciden directamente en la mejora del ambiente laboral y 
el desempeño organizacional. Además, se contribuyó a la mitigación de riesgos 
psicosociales por medio de la participación.  
 
4. MATERIALES 
Colchonetas 
Reproductor de audio 
Aromas 
 
5. FOTOGRAFÍAS 
Sesión 09/06/2026 
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Sesión 10/06/2026 
 

 
 

 
 
 
 

6. ANEXOS 
listado   asistencia 

 
Nota: en el drive institucional de la comunidad de cuidado los Robles reposa el 
registro fotográfico del formato de ayuda de memoria de respiro al cuidador. 
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Asistentes 

Nombre Cargo/Rol Dependencia 

Los relacionados en 
Formato Planilla  de 
asistencia FOR-GD-023 

N/A N/A 

Compromis
os  

Actividad Responsable Fecha límite 

 
N/A 

N/A N/A 

Próxima 
reunión 

N/A 

Elaboró  José Miguel Acosta Galvis - psicólogo 

 








