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_ACTA JORNADA LIBERADA
JARDIN INFANTIL SEMBRANDO CAMINO
JULIO 2026

FECHA: 03 julio de 2026

HORA: 2:30 PM

LUGAR: Jardin Infantil Sembrando Camino
TEMA: “Un espacio de calma: mi lugar seguro”

OBJETIVO: Fortalecer el bienestar emocional de los equipos de trabajo
mediante la identificacion, la construccion y la apropiacion colectiva de un
espacio de calma en la unidad operativa, que favorezca la regulacion
emocional, el autocuidado, el cuidado mutuo y la construccidn de
ambientes laborales protectores, respetuosos y empdticos.

La jornada liberada se desarrollard a través de cuatro momentos clave,
disenados para promover la identificacién, adecuacion y apropiacion de
un espacio dentro de la unidad operativa que pueda consolidarse como un
recurso permanente para el bienestar emocional del equipo. Cada uno de
estos momentos busca propiciar experiencias de reflexion, participacion y
construccion colectiva que fortalezcan el autocuidado, el cuidado mutuo y
la regulacion emocional, favoreciendo la creaciéon de un entorno laboral
mas franquilo, seguro y protector, en el que las personas puedan hacer
pausas conscientes, gestionar sus emociones y fortalecer su bienestar de
manera continua.

CONECTAR

EXPLORAR Y DESCUBRIR
CREAR Y TRANSFORMAR
REFLEXIONAR Y PROYECTAR

PRIMER MOMENTO:

MOMENTO DE CONECTAR “Respirar, Sentir y Continuar”
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La jornada inicia con una invitacion a disminuir el ritmo habitual de trabajo
para dedicar un tiempo al encuentro consigo mismo; antes de construir un
espacio de calma para el equipo, es fundamental reconocer cOmo nos
sentimos, identificar las emociones que nos acompanan y reflexionar sobre
aquello que necesitamos para fortalecer nuestro bienestar. Para este primer
momento se ha elegido la opcidn 1, que consiste en realizar una caminata
tfranquila en un espacio cercano ala unidad operativa, privilegiando lugares
seguros que permitan observar el entorno, respirar de manera consciente y
conectar con las sensaciones del cuerpo, elegimos ir al parque que este
cerca de la unidad operativa.
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APRECIACIONES DE LAS DOCENTES

Durante el recorrido por el parque tuvimos la oportunidad de conectarnos
con el entorno, observando la naturaleza, apreciando sus diferentes colores,
escuchando los sonidos del ambiente y disfrutando de la tfranquilidad que
ofrece este espacio, al realizar ejercicios de respiracion logramos relajarnos,
identificar cémo nos sentiamos en ese momento y reconocer aquellos
pensamientos y emociones presentes, esta experiencia nos permitié valorar
los pequenos detalles que nos rodean, fortalecer nuestro bienestar
emocional y comprender la importancia de dedicar un momento para
cuidar de nosotros mismos. NIDIA

Me senté en una banca del parque entre la bulla de las avenidas, los pitos,
las motos y los ninos jugando futbol. Observé el gris del concreto, el verde
de los drboles y todo el movimiento de la gente. Respiré profundo tres veces
a pesar del humo y el ruido, y me di cuenta de que estaba impaciente y con
la mente en mil cosas. Lo que me dio tranquilidad fue estar en ofro
ambiente, salir de 1o habitual y compartir este rato con mis companeras en
un espacio diferente. Eso, y ver a un senor alimentando palomas en medio
del caos, me generd gratitud porque me recordd que si se puede encontrar
calma aungue afuera todo esté movido. SANDRA

Hoy en esta salida en grupo al parque considero que nos regald una pausa
y momento de franquilidad la cual escuché atentamente el sonido del
viento, de las hojas de drboles, el verde distinto de cada drbol y al
recostarnos el movimiento lento de las nubes tratando de formar figuras
refomando como cuando era ninas, escuchando y observando a mis
companeras, unas en silencio y otras riendo bajito; hice una respiracion
profunda y poco a poco fui sintiendo mayor calma y mi cuerpo mads
relajado, identifiqué lo que habia dentro, mi cabeza venia con el
pensamiento de mis cosas personales y mi cuerpo de cansancio, pero al
lograr dedicarme este momento solo para mireconozco que es importante
continuar buscando estos momentos; reconoci lo que me dio bienestar, el
sol tibio en la cara, el momento en que una companera me pasd agua sin
que yo pidiera y la gratitud de poder parar 10 minutos sin correr, sin pensar
en mis cosas y en el tfrabajo buscando momento de calma, y me llevo de
hoy que la tranquilidad no siempre es silencio total, a veces es solo bajarle
el volumen al ruido de adentro y escuchar el de afuera con mis companeras,
bajarle un poco a las carreras y estrés diarios y escuchar lo que mi cuerpo
dice. MERY

Durante el recorrido por el parque nos permitimos hacer una pausa para
conectar con el entorno. Observamos con atencidn los sonidos de la
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naturaleza, los diferentes colores de los arboles, las flores y el cielo, asi como
el movimiento del viento y de las hojas. Luego realizamos ejercicios de
respiracion profunda, lo que nos ayudd a relajarnos e identificar las
emociones y pensamientos que estaban presentes en ese momento. Esta
experiencia nos permitid reconocer que el contacto con la naturaleza
genera bienestar, tranquilidad y gratitud, recorddndonos la importancia de
dedicar espacios para el autocuidado y el equilibrio emocional. ALEJANDRA

Al llegar al parque, el ambiente comenzd a percibirse tfranquilo y armonioso,
los colores de la naturaleza, el espacio abierto y el movimiento del entorno
favorecieron un momento de calma y conexién, aungque también estaban
presentes algunos elementos que interrumpian esa sensacion, como la
contaminacién visual generada por las casas, los vehiculos y el ruido de la
ciudad, los ejercicios de respiracion y atencién consciente permitieron
desconectarnos de esos estimulos, centrar la atencidn en el momento
presente e identificar emociones y pensamientos mds serenos; esta
experiencia permitié reconocer aquellos aspectos del entorno que generan
bienestar, tranquilidad y gratitud, recorddndonos la importancia de brindar
espacios para alimentar no solo el bienestar fisico, sino también el espiritual
y emocional. MARCELA

Durante el recorrido por el parque tuve la oportunidad de conectarme con
el entorno, observando los sonidos de la naturaleza, los colores y el
movimiento de los drboles. Al realizar ejercicios de respiracion profunda senti
mayor tranquilidad y pude reconocer emociones de calma, gratitud vy
bienestar. Esta experiencia me permitid hacer una pausa en la rutina, valorar
los pequenos momentos que brindan serenidad y comprender la
importancia de cuidar mi bienestar emocional para acompanar con mayor
sensibilidad a los ninos y ninas. DANIELA

Durante este momento de observacion consciente, el equipo prestd
atencion a los sonidos, colores y movimientos del entorno, favoreciendo un
estado de calma y presencia, a través de ejercicios de respiracion profunda
se logrd disminuir la tension y enfocar la atencidon en el momento presente,
cada integrante identificd los pensamientos y emociones que
experimentaba, reconociéndolos sin juzgarlos, finalmente, se destacaron
aqguellos elementos del entorno que generaban bienestar, tfranquilidad y
gratitud, fortaleciendo la importancia de contar con un espacio destinado
al bienestar emocional dentro de la unidad operativa. KAREN

En medio de la naturaleza descubrimos que, al detenernos por un momento,
podemos escuchar los sonidos que nos rodean, admirar los colores del
entorno y observar como todo se mueve con armonia. A fravés de la
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respiracion profunda encontramos calma, reconocimos las emociones y
pensamientos que habitaban en nuestro interior y agradecimos aquello que
nos brinda bienestar, tranquilidad y alegria. Cada instante vivido nos
recordd la importancia de cuidar de nosotros mismos y valorar la belleza
presente en las cosas mds sencillas. ANGIE

Durante el recorrido por el parque realizamos una pausa consciente para
conectarnos con el entorno. Observamos con atencién los sonidos de la
naturaleza, los colores y los movimientos presentes a nuestro alrededor,
mientras practicGbamos ejercicios de respiracion profunda que nos
permitieron relajarnos. También identificamos los pensamientos y emociones
que surgieron en ese momento, reconociendo aquellas experiencias que
nos generaron bienestar, tranquilidad y gratitud por compartir este espacio
en equipo. SHIRLEY

SEGUNDO MOMENTO:

MOMENTO DE EXPLORAR Y DESCUBRIR “Trazando espacios para la
tranquilidad”

En este momento, el equipo realizard un recorrido por la unidad operativa
para identificar un lugar que pueda convertirse en un espacio permanente
de bienestar emocional. Se busca reconocer un entorno que favorezca la
tranquilidad, la escucha, la reflexion y el autocuidado, y que pueda ser
utilizado por el equipo cuando necesiten hacer una pausa, gestionar
emociones o recuperar la serenidad durante la jornada. Se recomienda
observar aspectos como: iluminacion, ventilacidn, nivel de ruido,
accesibilidad, sensacion de franquilidad, posibilidad de adecuacion. Una
vez identificado el lugar, las participantes elaborardn de manera colectiva
un boceto, croquis o mapa sencillo que permita ubicar el espacio y
representar los elementos que lo hacen especial o significativo para el
grupo. Posteriormente, se desarrollard un espacio de conversacion y
reflexion alrededor de las siguientes preguntas:

e 5Qué sensaciones, emociones o pensamientos nos genera este
espacio?

e 5Qué caracteristicas hacen que sea un lugar seguro y tranquilo para el
equipo?

e 5Qué elementos podrian incorporarse para fortalecer su funcion como
espacio de bienestar?

e 5COmMo podemos mantener este espacio en el tiempo y promover su
UsoO?¢
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e 5;Qué acuerdos necesitamos establecer para garantizar el respeto,
cuidado y adecuado aprovechamiento de este lugare

En este momento se
elabord el croquis del
Rincon de la Cama,
identificando de manera
participativa la
distribucidon del espacio,
los elementos que lo
conformardn y las
adecuaciones necesarias
para converfiro en un
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¢Qué caracteristicas hacen que sea un lugar seguro y franquilo para el
equipo?

Nuestro jardin cuenta con dos pisos, salones organizados segun las
necesidades de cada grupo, espacios adecuados para el aprendizaje,
dreas de alimentacion, banos, decoraciéon infantil y ambientes limpios vy
ordenados. Estas caracteristicas favorecen un clima de respeto, seguridad
y bienestar para toda la comunidad educativa.

¢Qué elementos podrian incorporarse para fortalecer su funcion como
espacio de bienestar?

Como equipo consideramos que seria positivo contar con un pegueno
rincén de bienestar para el personal, con plantas, frases motivadoras,
musica suave o materiales para realizar pausas activas y momentos de
relajacion que contribuyan al cuidado de la salud emocional.

¢Como podemos mantener este espacio en el tiempo y promover su uso?
Nos comprometemos a cuidar las instalaciones, mantener el orden y la
limpieza, hacer un uso responsable de los recursos y promover entre todos
una cultura de respeto, colaboracidn y autocuidado para que estos
espacios continlen siendo agradables y funcionales.

¢ Qué acuerdos necesitamos establecer para garantizar el respeto, cuidado
y adecuado aprovechamiento de este lugar?

Como equipo acordamos cuidar todos los espacios del jardin, respetar las
normas de convivencia, mantener una comunicacion respetuosa, utilizar
adecuadamente los recursos e incentivar el senfido de pertenencia,
recordando que un ambiente cuidado y armonioso beneficia tanto a los
NiINoS y las ninas como a quienes hacemos parte de la unidad operativa.
ANGIE

¢ Qué sensaciones, emociones o pensamientos nos genera este espacio?

Este espacio nos transmite tfranquilidad, calma y bienestar. Nos invita a hacer
una pausa, reflexionar y recuperar la serenidad durante |la jornada.

¢ Qué caracteristicas hacen que sea un lugar seguro y tranquilo para el
equipo?

Es un lugar ordenado, con poco ruido, agradable y comodo, donde
podemos sentirnos escuchados y respetados.
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¢Qué elementos podrian incorporarse para fortalecer su funcion como
espacio de bienestar?

Se podrian incluir plantas, cojines, mensajes motivadores, musica suave o
materiales que favorezcan la relajacion y la respiracion consciente.

¢Como podemos mantener este espacio en el tiempo y promover su uso?

Cuiddndolo entre todos, manteniéndolo organizado y promoviendo su uso
COmMO un espacio de pausa y bienestar cuando sea necesario.

¢ Qué acuerdos necesitamos establecer para garantizar el respeto, cuidado
y adecuado aprovechamiento de este lugar?

Acordar mantener el orden, respetar el siencio, cuidar los elementos del
espacio y utilizarlo de manera responsable, permitiendo que todos puedan
disfrutar de este lugar de bienestar. DANIELA

¢ Qué sensaciones, emociones o pensamientos nos genera este espacio?
Este espacio nos fransmite franquilidad, calma y bienestar. Invita a la
reflexion, favorece la escucha, reduce el estrés y brinda un ambiente
propicio para compartir, descansar y fortalecer el equilibrio emocional del
equipo.

¢ Qué caracteristicas hacen que sea un lugar seguro y franquilo para el
equipo?

Es un lugar organizado, limpio, luminado, con buena ventilaciéon y alejado
del ruido. Ademds, ofrece privacidad, comodidad y un ambiente de
respeto que permite a cada integrante sentirse escuchado y acogido.
¢Qué elementos podrian incorporarse para fortalecer su funcion como
espacio de bienestar?

Se podrian incluir plantas, cojines o sillas comodas, mensajes motivadores,
materiales para la relajacion, musica suave y recursos que promuevan la
expresion emocional y el autocuidado.

¢Como podemos mantener este espacio en el tiempo y promover su uso?
Es importante mantenerlo limpio y organizado, destinar momentos para su
utilizacion e incentivar a todo el equipo a hacer uso de este espacio de
manera responsable, reconociendo su importancia para el bienestar fisico y
emocional.

¢ Qué acuerdos necesitamos establecer para garantizar el respeto, cuidado
y adecuado aprovechamiento de este lugar?

Como equipo, acordamos mantener el orden y la limpieza, respetar los
momentos de uso de cada persona, evitar ruidos innecesarios, cuidar 1os
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elementos del espacio y promover una convivencia basada en el respeto,
la empatia y el apoyo mutuo. SHIRLEY

¢ Qué sensaciones, emociones o pensamientos nos genera este espacio?
Este lugar nos permite desconectarnos por unos minutos del ritmo de la
jornada. Genera sensacion de paz, confianza, equilibrio y nos invita a cuidar
de nuestra salud emocional.

¢Qué caracteristicas hacen que sea un lugar seguro y franquilo para el
equipo?

Es un espacio acogedor, con buena iluminacion natural, ventilacion y
privacidad. Su ambiente favorece el descanso, la escucha y la posibilidad
de recuperar la calma cuando sea necesario.

¢Qué elementos podrian incorporarse para fortalecer su funcion como
espacio de bienestar?

Podrian incorporarse frases e imdagenes inspiradoras y significativas para
cada una, aromatizantes suaves, una pequena biblioteca con lecturas de
bienestar, materiales para expresar emociones (como hojas y colores) y
muUsica ambiental.

¢Como podemos mantener este espacio en el tiempo y promover su uso?
Asignando el compromiso de cuidarlo entre todo el equipo, realizando
actividades periddicas de bienestar en este lugar e invitando a que cada
persona lo utilice de manera consciente cuando necesite un momento de
tfranquilidad.

¢ Qué acuerdos necesitamos establecer para garantizar el respeto, cuidado
y adecuado aprovechamiento de este lugar?

Respetar el silencio y la privacidad de quienes lo ufilicen, evitar
interrupciones innecesarias, mantener el orden y la limpieza, cuidar cada
uno de los elementos del espacio y fomentar una cultura de respeto,
empatia y autocuidado. ALEJANDRA

¢ Qué sensaciones, emociones o pensamientos nos genera este espacio?
Este espacio transmite serenidad y bienestar, permite hacer una pausa
durante la jornada, disminuir el estrés y recuperar la tranquilidad para
continuar con las actividades de una manera mds positiva.

¢ Qué caracteristicas hacen que sea un lugar seguro y tranquilo para el
equipo?

Cuenta con un ambiente codmodo, ordenado y reservado, donde es posible
sentirse en confianza, descansar por unos minutos y encontrar un momento
de calma sin distracciones.

¢Qué elementos podrian incorporarse para fortalecer su funcion como
espacio de bienestar?
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Seria beneficioso incluir plantas naturales, cojines coémodos, mensajes
motivacionales, musica relajante, materiales para actividades creativas y
algunos recursos que favorezcan la relajacion y el manejo de las emociones.

¢Como podemos mantener este espacio en el tiempo y promover su uso?
Es importante que todo el equipo participe en su cuidado, lo mantenga
limpio y organizado, ademds de motivar su utilizacion como un lugar
destinado al bienestar y al fortalecimiento del autocuidado.

¢ Qué acuerdos necesitamos establecer para garantizar el respeto, cuidado
y adecuado aprovechamiento de este lugar?

Utillizar el espacio con responsabilidad, conservar el orden, respetar el
tiempo y la privacidad de quienes lo estén usando, cuidar los materiales
disponibles y contribuir a mantener un ambiente agradable para todos.
NIDIA

TERCER MOMENTO
MOMENTO DE CREAR Y TRANSFORMAR: “Un espacio propio para la calma”

Se invita al equipo a realizar la lectura de algunos fragmentos seleccionados de la
obra Una habitacién propia de Virginia Woolf, con el propésito de reflexionar
sobre la importancia de contar con espacios personales y colectivos que favorezcan
el bienestar, la tranquilidad, el cuidado de si y la conexién con las propias
emociones.

Posteriormente, se propone construir de manera conjunta el Rincén de Calma o
Espacio Seguro de Bienestar. Para ello, las participantes podran organizar y
ambientar el espacio utilizando diferentes elementos que favorezcan la relajacion y
los sentidos, tales como:

* Velas o luces calidas.

* Aromas suaves o esencias naturales.

» Cojines, colchonetas o mantas.

* Musica relajante o sonidos de la naturaleza.

* Frases inspiradoras o mensajes de autocuidado.

» Libros, poemas o lecturas breves para la reflexion.
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"Si tenemos el habito de la libertad
y la valentia de escribir exactamente
lo que pensamos."

"Ningun ser humano deberia
taparnos la vista.”
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CUARTO MOMENTO

MOMENTO DE REFLEXIONAR Y PROYECTAR: “Volver al espacio, nombrarlo
y sostenerlo”

Como cierre del ejercicio, se invita a las y los participantes a realizar una
visita o recorrido pausado por el Rincén de Calma construido
colectivamente. En una breve conversacion grupal, las participantes
podrdn compartir sus experiencias y responder preguntas como:

« 5Como me siento en este espacio?

«  3Qué elemento me genera mayor sensacion de calma?

«  3En qué momentos podria utilizar este lugar?

« 3Como puede conftribuir este rincédn al bienestar colectivo del equipo?

APRECIACIONES DE LAS DOCENTES

¢Como me siento en este espacio?
Me siento tranquila, en paz y con la oportunidad de hacer una pausa para
recargar energias, liberar el estrés y conectar conmigo mismai.

¢ Qué elemento me genera mayor sensacién de calma?
La musica relajante acompanada de los aromas suaves, ya que me ayudan
a despejar la mente, relajarme y generar una sensacion de bienestar

¢En qué momentos podria utilizar este lugar?

Podria ufilizar este espacio al iniciar la jornada para prepararme
emocionalmente, durante momentos de tensidn o al finalizar el dia para
reflexionar y recuperar el equilibrio.

¢Como puede contribuir este rincén al bienestar colectivo del equipo?

Este rincdn puede contribuir al bienestar colectivo al ofrecer un espacio
seguro para el descanso emocional, promover el autocuidado, disminuir el
estrés y fortalecer un ambiente laboral mds armonioso, respetuoso vy
colaborativo. SHIRLEY

¢Como me siento en este espacio?
Me siento tranquilqg, relajada y con mayor calma. Es un espacio que invita a
hacer una pausa, disminuir el estrés y conectar con mis emociones.
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¢ Qué elemento me genera mayor sensacién de calma?

La musica relajante y los aromas suaves son los elementos que mds me
transmiten franquilidad, ya que ayudan a despejar la mente y crear un
ambiente de bienestar.

¢En qué momentos podria utilizar este lugar?
En momentos de estrés, cansancio, tensibn emocional o cuando necesite
hacer una pausa para respirar, organizar mis pensamientos y recuperar la
energia antes de continuar con mis labores.

¢Como puede contribuir este rincon al bienestar colectivo del equipo?
Puede convertirse en un espacio que favorezca el autocuidado, la
regulacion emocional y la sana convivencia, permitiendo que cada
integrante del equipo tenga un momento para descansar, disminuir el estrés
y regresar a sus actividades con una actitud mdas tranquila, positiva vy
empdtica. ALEJANDRA

¢Como me siento en este espacio?

Me siento coémoda y tranquila, es un lugar donde puedo descansar un
momento, despejar la mente y sentirme mds relajada antes de continuar
con mis actividades.

¢ Qué elemento me genera mayor sensacién de calma?

Lo que mds me transmite calma es el ambiente del lugar, especialmente la
musica suave y la decoracidn, porque hacen gque el espacio se sienta
acogedor y agradable.

¢En qué momentos podria utilizar este lugar?
Cuando me sienta cansada, estresada o necesite tomar un descanso para
organizar mis ideas y recargar energias antes de seguir con mi tfrabajo.

¢Como puede contribuir este rincon al bienestar colectivo del equipo?
Creo que este espacio ayuda a que todos podamos tener un momento
para relajarnos, liberar un poco la tensidon del dia y volver a nuestras labores
con una mejor actitud, favoreciendo también un ambiente de trabajo mds
agradable. NIDIA

¢Como me siento en este espacio?
Me siento segura, tranquila, calmada, disfrutando de este espacio por
bienestar propio.

. Qué elemento me genera mayor sensacion de calma?
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Considero que todos los elementos hacen que sea Unico este espacio los
cuales se transmiten por medio de los sentidos, pero la musica influye en esta
calma que adquirimos porgue pPoco a poco va descargando esa tension,
los aromas, los cojines permiten un momento de rexargarse
emocionalmente.

¢En qué momentos podria utilizar este lugar?

Durante el tfranscurso del dia en el momento que el estrés nos colapse o en
caso dado que estemos enojados o tristes, o al finalizar Ia jornada como
manera de cerrar el dia y canalizar las emociones vividas durante el dia.

¢Como puede contribuir este rincon al bienestar colectivo del equipo?
Puede beneficiar mucho porque si yo de manera individual estoy bien
puedo fortalecer mds las relaciones con mis companeros de trabagjo,
fortaleciendo el trabajo en equipo y evitando los malos entendidos y asi
podemos mantener las relaciones de manera activa, respetuosa vy
promoviendo los valores. MERY

NATALIA GONZALEZ
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