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Lugar JARDIN INFANTIL COLOR KIDS

Fecha 10/07/2026

Tema Pausas activas "MANEJO DE ESTRES"
Objetivo

Promover el bienestar fisico, emocional y mental del talento humano
mediante el desarrollo de una pausa activa enfocada en el manejo del
estrés, brindando herramientas y estrategias practicas para fortalecer el
autocuidado, la regulacién emocional, la convivencia laboral y Ia
prevencion de factores de riesgo psicosocial. Asimismo, generar un
espacio de integracién, reflexion y participacion que favorezca un
ambiente laboral saludable, el fortalecimiento de las relaciones
interpersonales y el mejoramiento del clima organizacional.

Siendo las 4:30, la actividad inicid con la participacion de todo el talento
humano, quienes se dispusieron en un espacio comodo y tranquilo.
Como primer momento, se invité a las participantes a tomar una postura
relajada, cerrar sus 0jos y concentrarse Unicamente en su respiracion
mientras escuchaban diferentes sonidos de la naturaleza y musica
suave. Este ejercicio permitié generar un ambiente de calma, disminuir
las tensiones acumuladas durante la jornada y favorecer la conexiéon
consigo mismas, promoviendo la relajacioén y la tranquilidad.
Posteriormente, se desarrollé un espacio de reflexién en el que se
socializaron diferentes recomendaciones y estrategias practicas para el
manejo del estrés en la vida cotidiana y en el ambito laboral. Entre los
principales consejos compartidos se destacaron: realizar pausas activas
durante la jornada, practicar ejercicios de respiracion consciente,
mantener una adecuada organizacion del tiempo, priorizar las
actividades mas importantes, fortalecer la comunicacion asertiva,
conservar habitos saludables como una buena alimentacion y descanso,
practicar actividad fisica, dedicar tiempo a actividades recreativas y
aprender a reconocer las emociones para gestionarlas de manera
positiva,

Como parte del desarrollo de la actividad, se llevé a cabo una charla
participativa en la que cada integrante tuvo la oportunidad de compartir
experiencias relacionadas con situaciones de estrés vividas tanto en el
ambito laboral como personal, asl como las estrategias que le han
permitido afrontarlas. Este momento se caracterizé por la escucha
activa, el respeto por las opiniones de las companeras y un ambiente de
confianza que permitié fortalecer los vinculos entre el equipo de trabajo.
Las anécdotas compartidas generaron momentos de alegria, sonrisas y
risas, contribuyendo a liberar tensiones y reafirmando la importancia del
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apoyo mutuo dentro del equipo.
Para finalizar la jornada, se realiz6 un compartir en el que todas las
participantes disfrutaron de un agradable espacio de integracion. Este
cierre permitio fortalecer las relaciones interpersonales, promover el
companerismo y reconocer la importancia de generar espacios de
bienestar laboral que favorezcan la salud mental, la motivacién y el
clima organizacional.

La actividad cumplié con los objetivos propuestos, evidenciandose una
participacion activa de todo el talento humano, quienes manifestaron
satisfaccion por el desarrollo de la jornada y destacaron la importancia
de continuar implementando este tipo de estrategias orientadas al
fortalecimiento del bienestar integral, el manejo adecuado del estrés y la
construccion de ambientes laborales saludables. ;

Anexo evidencias:

Nombre Cargo/Rol Dependencia

Asistentes  [Taiento Humano del Jardin
Infantil Color Kids J.l. COLOR KIDS

Compromisos Actividad Responsable Fecha limite

Proxima
reunién

Elaboré Lina Maria Herrera Roa — Profesional en atencién a la primera infancia.
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