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ACTA 
 

ASUNTO Realizar capacitación e intervenciones de escucha en el territorio  

FECHA 26 agosto 2026 

LUGAR https://meet.google.com/vjn-tvjw-xwn?hs=224 

HORA DE INICIO 8:30 am HORA FINAL 9:30 am 

ASISTENTES Anexo Listado Asistencia  

OBJETIVO 
REUNIÓN 

Realizar proceso de capacitación e intervenciones de escucha en el 
territorio en los diferentes entornos y cursos de vida, para el 
fortalecimiento del afecto, la confianza, los vínculos y relaciones, en un 
ambiente de respeto, libertad y equidad para la promoción de los 
derechos en salud mental. 

ORDEN DEL DÍA / PUNTOS A TRATAR 

 
1. Presentación  
2. Desarrollo 
3. Cierre 
 

DESARROLLO 

 
1. Presentación  
 
El día 26 de agosto del 2026, a las 8:30 a.m., se dio inicio, mediante modalidad virtual, a la 
jornada de capacitación en el marco de la estrategia de Planes de Intervenciones Colectivas 
(PIC), desarrollada por la Red de Salud del Centro E.S.E., dirigida a personas trabajadoras, 
con el propósito de brindar herramientas para el retorno progresivo a las actividades 
cotidianas y laborales después de situaciones de crisis. 
 
La jornada estuvo orientada al reconocimiento y normalización de las respuestas 
emocionales asociadas a situaciones de incertidumbre y cambio, así como al fortalecimiento 
de estrategias prácticas para la regulación emocional, la recuperación de la capacidad 
adaptativa, la comunicación en el entorno laboral y el cuidado mutuo. Asimismo, se 
socializaron orientaciones para identificar cuándo era necesario solicitar apoyo y activar las 
rutas de atención disponibles. 
 
2. Desarrollo  
 
La jornada inició con el saludo de bienvenida y la presentación del propósito de la 
capacitación. Se explicó que el regreso a las actividades habituales después de una 
situación de crisis no necesariamente implicaba recuperar de manera inmediata el mismo 
nivel de funcionamiento previo, por lo que resultaba importante reconocer las propias 
reacciones, respetar los tiempos de adaptación y evitar interpretaciones negativas frente a 
cambios temporales en la concentración, energía o rendimiento. 
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Como ejercicio inicial, se invitó a las personas participantes a identificar mediante una 
palabra cómo se sentían frente al retorno a sus actividades laborales. Se mencionaron 
expresiones relacionadas con cansancio, preocupación, tranquilidad, incertidumbre y 
expectativa. A partir de estas respuestas, se explicó que las reacciones emocionales 
posteriores a una situación de crisis podían variar entre las personas y que reconocerlas 
constituía un primer paso para afrontarlas de manera saludable. 
 
Posteriormente, se abordó la validación y normalización de las reacciones posteriores a una 
crisis, haciendo énfasis en emociones como preocupación, irritabilidad, tristeza, temor, 
dificultad para concentrarse y sensación de agotamiento. Se aclaró que estas respuestas 
podían presentarse como parte de un proceso de adaptación y que no debían ser 
interpretadas automáticamente como falta de compromiso o incapacidad para desempeñar 
las funciones laborales. 
 
Durante este espacio, una participante manifestó: “A veces uno siente que debería estar 
bien porque ya tiene que volver a trabajar, pero todavía hay cosas que generan 
preocupación y eso también afecta la concentración.” A partir de esta intervención se resaltó 
la importancia de reconocer el impacto emocional de las situaciones vividas sin estigmatizar 
las reacciones propias o las de los compañeros. 
 
Seguidamente, se trabajó el impacto de las situaciones de crisis sobre el desempeño laboral, 
abordando conceptos como la denominada “niebla mental”, la fatiga acumulada y las 
dificultades temporales para mantener la concentración, organizar tareas o tomar 
decisiones. Se explicó la diferencia entre el rendimiento operativo y la capacidad adaptativa, 
señalando que una persona podía continuar cumpliendo sus responsabilidades mientras 
necesitaba realizar ajustes en sus ritmos, prioridades y estrategias de afrontamiento. 
 
Las personas participantes compartieron algunas situaciones que podían afectar su 
desempeño, entre ellas la dificultad para concentrarse durante periodos prolongados, el 
cansancio mental y la preocupación constante por asuntos externos al trabajo. Un 
participante expresó: “Hay momentos en que uno está frente al computador y está 
cumpliendo, pero la cabeza está en muchas cosas al mismo tiempo.” Esta intervención 
permitió reflexionar sobre la necesidad de reconocer la fatiga mental y evitar exigencias 
desproporcionadas durante los procesos de adaptación. 
 
Posteriormente, se presentaron herramientas prácticas de regulación emocional, orientadas 
a facilitar el retorno progresivo a la cotidianidad. Se explicó el uso de micro-rutinas de 
anclaje, consistentes en realizar pausas breves para reconocer la respiración, identificar 
sensaciones corporales y dirigir nuevamente la atención hacia la actividad presente. 
También se abordó la importancia de gestionar la energía mental mediante la organización 
de prioridades, alternar actividades que requirieran diferentes niveles de concentración y 
establecer momentos de pausa. 
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Asimismo, se reflexionó sobre la sobreinformación y su posible impacto en el bienestar 
emocional. Se recomendó establecer límites frente al consumo permanente de noticias, 
redes sociales y mensajes relacionados con situaciones de crisis, priorizando fuentes 
confiables y horarios definidos para consultar información. 
 
Una de las participantes comentó: “Me he dado cuenta de que revisar constantemente las 
noticias me mantiene preocupada incluso cuando estoy trabajando; poner un límite puede 
ayudar a despejar la mente.” La reflexión permitió reconocer que el manejo de la información 
también podía constituir una estrategia de autocuidado. 
 
A continuación, se abordó la comunicación y el cuidado mutuo en el entorno laboral, 
resaltando la importancia de establecer acuerdos claros sobre prioridades, tiempos y 
responsabilidades, especialmente durante procesos de retorno a la normalidad. Se enfatizó 
que la comunicación entre trabajadores y liderazgos debía permitir expresar dificultades 
reales y establecer prioridades razonables, evitando interpretar la necesidad de adaptación 
como falta de compromiso. 
 
De igual manera, se reflexionó sobre la importancia de acompañar a los compañeros desde 
la empatía, evitando expresiones relacionadas con el denominado positivismo tóxico, tales 
como minimizar las emociones, exigir que las personas “sean fuertes” o asumir que una 
situación difícil debía superarse rápidamente. 
 
Durante el diálogo, un participante manifestó: “A veces uno quiere animar a un compañero 
y termina diciéndole que no piense en eso, pero quizá lo que necesita es que lo escuchen.” 
A partir de esta reflexión se destacó que el apoyo entre pares podía comenzar con acciones 
sencillas como escuchar, validar la experiencia y preguntar qué tipo de apoyo necesitaba la 
persona. 
 
Posteriormente, se realizó un ejercicio breve de autorregulación mediante anclaje sensorial. 
Las personas participantes fueron orientadas para dirigir la atención hacia elementos 
presentes en su entorno, identificando sensaciones corporales, sonidos y estímulos 
visuales, acompañando el ejercicio con respiración pausada. Se explicó que esta 
herramienta podía utilizarse durante la jornada laboral cuando se presentaran momentos de 
tensión, preocupación o dificultad para recuperar la concentración. 
 
Finalmente, se socializaron las rutas y mecanismos de ayuda en salud mental, haciendo 
énfasis en la Línea 106 como canal de orientación y apoyo, así como en la posibilidad de 
acudir a los mecanismos institucionales disponibles, incluido el Sistema de Gestión de 
Seguridad y Salud en el Trabajo (SG-SST), cuando las situaciones relacionadas con el 
bienestar emocional requirieran acompañamiento dentro del contexto laboral. 
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Como cierre reflexivo, se invitó a las personas participantes a identificar una herramienta de 
las trabajadas que consideraran aplicable a su rutina laboral. Entre las respuestas se 
destacaron la realización de pausas, la organización de prioridades, el establecimiento de 
límites frente a la información y la búsqueda de apoyo cuando fuera necesario. 
 
3. Cierre 

La jornada finalizó a las 9:30 a.m., dando cumplimiento a los objetivos propuestos para la 
sesión. A través de una metodología virtual, participativa y reflexiva, se fortalecieron las 
capacidades de las personas participantes para reconocer las reacciones asociadas a 
situaciones de crisis, comprender su impacto sobre el desempeño laboral y aplicar 
herramientas de regulación emocional, manejo de la energía mental, comunicación asertiva 
y cuidado mutuo durante el retorno a la cotidianidad. 
 
Las personas participantes participaron activamente en los ejercicios y espacios de diálogo, 
reconociendo la importancia de respetar los procesos individuales de adaptación, establecer 
prioridades laborales realistas, limitar la sobreinformación y solicitar apoyo oportunamente 
cuando las dificultades emocionales superaran los recursos personales disponibles. 
 
La actividad contó con la participación de 50 personas, correspondientes a 46 mujeres y 4 
hombres. 

Anexo Registro Fotográfico y Listado Asistencia: 
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Ana Cristina Barrios Chila 
Psicóloga 
Agremiada AGESOC 
Red de Salud del Centro E.S.E. 
 
 

 


