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FECHA: 24 de Julio 2025

LUGAR: Auditorio menos del Hospital Departamental

ACTA No: 010 San Antonio de Roldanillo

HORA DE INICIO: 8:00 a.m. | HORA FINAL: 12:00 p.m.

OBJETIVO DE LA REUNION: Fomentar el bienestar emocional, psicolégico y social
de las personas, promoviendo el uso saludable y significativo del tiempo libre.

1. ASISTENTES

» Sharon Andrea Gomez Garcia, Psicéloga del PIC Municipal
» Comunidad del Hospital Departamental San Antonio de Roldanillo

2. DESARROLLO DE LA REUNION

En el marco del proyecto “Salud Mental para Todos” y bajo la conmemoracion del
Dia Mundial del Autocuidado, el 24 de julio se llevo a cabo un encuentro formativo
y vivencial orientado al aprovechamiento del tiempo libre, el fortalecimiento de
habilidades para la vida y la promocion del autocuidado en sus distintas areas:
fisica, espiritual, social, familiar y sexual.

La actividad busco fomentar la reflexion sobre la importancia de cuidar de uno
mismo y de los demas, integrando herramientas practicas para la atencion plena y
el bienestar integral.

Apertura y actividad ludica — Psicologa Maria Medina

Se inicié con un saludo de bienvenida y una dinamica disefiada para generar
integracion y apertura emocional. Dado que los asistentes ya habian iniciado su
jornada laboral, la pausa activa fue fundamental para despejar la mente y activar el
cuerpo. A través de ejercicios de estiramiento, movimientos ritmicos y dinamicas de
atencion grupal, se logré estimular la concentracién y la disposicién positiva para
participar de manera activa en la jornada.

La importancia de la atencion y ejercicio de meditacion guiada — Psicélogo German
Santiago

El psicologo explico la importancia de la atencion plena como base del bienestar
integral, destacando que “estar presentes en lo que hacemos” fortalece la
concentracion y disminuye el estrés.

Los asistentes, sentados en circulo sobre tapetes y descalzos para favorecer la
conexion con el ejercicio, participaron de una meditacion sensorial guiada. Esta
incluydé respiracion consciente, exploracion de aromas naturales y sonidos del
entorno, asi como un escaneo corporal para reconocer tensiones fisicas.

El propdsito fue entrenar la capacidad de dirigir la atencion al momento presente,
disminuyendo la dispersion mental y favoreciendo el disfrute de lo cotidiano.

Reflexién sobre la atencion y el tiempo libre — Psic6loga Sharon Gomez
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Este momento se centrd en la relacion entre la atencion y el aprovechamiento del
tiempo libre. La psicéloga explico que, en la vida cotidiana, muchas veces
realizamos actividades que nos gustan —como compartir con la familia, practicar un
hobby o descansar—, pero no las disfrutamos plenamente porque nuestra atencion
esta dividida entre preocupaciones, pensamientos futuros o distracciones digitales.

A través de una metodologia ludico—participativa, Sharon Gdmez invitd a los
asistentes a compartir experiencias personales en las que no lograron disfrutar de
su tiempo libre por falta de atencién plena. Comentarios como:

o “A veces estoy con mis hijos, pero estoy pendiente del celular y después me
doy cuenta de que no les presté verdadera atencion”.

e “En ocasiones salgo a caminar, pero mi mente esta en los problemas del
trabajo y no aprovecho ese espacio’.

Estas reflexiones permitieron identificar la importancia de entrenar la atencion como
un recurso de autocuidado.

La psicologa reforzo la idea de que el tiempo libre es un espacio sagrado para
recargar energia fisica, emocional y mental, y que su calidad depende de la
capacidad de estar presentes. Donde se mostraron ejemplos vivenciales de las
personas como una actividad tan simple de regar las matas, montar bicicleta no lo
disfrutan porque a pesar de que todo el dia se espera por salir del trabajo a hacer
las actividades que son Hobbies no se disfrutan por el estar pensando en el que
debo hacer. Los trabajadores participaron activamente, compartiendo ejemplos de
cémo podrian incorporar practicas de atencion plena en su vida diaria, como leer
sin distracciones, comer de manera consciente o practicar algun deporte con mayor
concentracion.

Posteriormente, se desarrollé una dinamica en la que los trabajadores cerraron los
ojos durante unos minutos mientras se les invitaba a concentrarse en sonidos del
entorno, aromas y sensaciones fisicas simples. Después, cada uno expreso lo que
sintid, reconociendo que esos pequefios ejercicios ayudan a reconectar con el
presente.

Durante la actividad se abordaron los siguientes ejes del autocuidado integral:

e Autocuidado fisico: alimentacion balanceada, descanso reparador, ejercicio
regular y chequeos médicos periodicos.

e Autocuidado espiritual: practicas de meditacién, reflexiébn personal, conexion
con valores y propadsito de vida.

e Autocuidado familiar: comunicacion asertiva, tiempo de calidad, escucha
activa y apoyo mutuo en la familia.

o Autocuidado sexual: respeto por si mismo y por la pareja, autoconsciencia y
practicas seguras que promuevan la salud y el bienestar.

La jornada finaliz6 con un ejercicio de retroalimentacion, donde los asistentes
compartieron aprendizajes clave. Se motivé a cada trabajador a identificar cinco
actividades de autocuidado para integrarlas en su rutina semanal.

Entre las mas mencionadas estuvieron: realizar pausas activas en el trabajo,
compartir mas tiempo con la familia sin distracciones tecnoldgicas, practicar algun
deporte, incorporar técnicas de respiracion consciente y dedicar un espacio diario a
la reflexion personal.
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El equipo de psicologos enfatizé que el autocuidado no es un acto egoista, sino una
condicion necesaria para poder cuidar de los demas y mantener relaciones
saludables en todos los entornos de la vida.

3. CARACTERIZACION
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La poblacion estuvo conformada por 30 personas, en su mayoria adultos de 27 a
59 afios (87%), seguidos de jovenes de 19 a 26 afos (10%) y un pequefio grupo de
adultos mayores de 60 afios (3%). EI 100% se identificé como heterosexual, con
predominio del género femenino (83%) frente al masculino (17%). Todos se
ubicaron en la categoria étnica “otro”, sin presencia de personas con discapacidad,
mujeres cabeza de hogar ni victimas del conflicto armado. Finalmente, el 87% de
los participantes pertenecen a la zona urbana y el 13% a la zona rural.

COMPROMISOS

Realizar pausas activas durante la jornada laboral para reducir el estrés y
mantener la concentracion.

Practicar la atencion plena en las actividades cotidianas, evitando
distracciones innecesarias.

Dedicar tiempo de calidad a la familia, dejando de lado el uso excesivo del
celular o la television.

Implementar técnicas de respiracién y meditacion al menos una vez al dia
para regular emociones.

Fortalecer la comunicacion asertiva con compaferos de trabajo, superiores
y familiares.

Incorporar actividades recreativas o deportivas en el tiempo libre como
forma de autocuidado.

Respetar y cuidar el propio cuerpo, adoptando practicas de autocuidado
sexual y prevencion en salud.

Fomentar un ambiente laboral positivo, apoyando a los compafieros y
evitando conflictos innecesarios.

Identificar cinco acciones de autocuidado personal y mantenerlas como
parte de la rutina semanal.

OBSERVACIONES

Se evidencid una activa participacion de los trabajadores, quienes
mostraron disposicion y apertura para realizar las actividades propuestas.
Durante los ejercicios de meditacidon y atencion plena, varios asistentes
expresaron que lograron reducir la tension acumulada por la jornada laboral
y sentirse mas tranquilos.
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Los participantes manifestaron que las dinamicas ludicas les permitieron
integrarse mejor como grupo, fortaleciendo la confianza y el sentido de

pertenencia.

Algunos trabajadores compartieron experiencias personales sobre la
dificultad de separar la vida laboral de la personal, reconociendo la

importancia del autocuidado para mantener un equilibrio.

Se destaco la pertinencia de abordar el tema del autocuidado en todas sus
dimensiones (fisica, emocional, familiar, espiritual y sexual), ya que la
mayoria expres6 que habitualmente solo se preocupan por la parte fisica y

descuidan otros aspectos importantes.

Se observo que los trabajadores reconocieron la necesidad de incorporar
pequefios habitos diarios, como respirar conscientemente, organizar mejor

el tiempo libre o dedicar mas atencién a la familia.

La metodologia participativa y vivencial fue valorada positivamente, ya que
permitié que los contenidos no quedaran solo en lo tedrico, sino que se

conectaran con la experiencia personal de cada asistente.

Se generd un ambiente de respeto, reflexion y compromiso, cumpliéndose

los objetivos de la jornada.

La jornada se termina a las 12:00 PM

6. ANEXOS
e Registro fotogréfico
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e Listados de asistencia
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Sharon Andrea Gomez Garcia
Psicéloga del PIC Municipal

Firma Responsable(s)
Transcribi6é: Sharon Andrea Gomez Garcia
Archivese en: PIC MUNICIPAL 2025
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