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ACTA N° 303
FECHA: Bogota, 21 de agosto de 2024
HORA: 2:00 PM
LUGAR: CCT CUNDINAMARCA
TEMA: Bienestar y salud mental (Alcaldia local Puente Aranda)
ASISTENTES:

Personas mayores CCT Cundinamarca, Psic6loga Alcaldia Local Puente Aranda, Psicélogo CCT
Cundinamarca

ORDEN DEL DIA:
e Exposicion sobre factores que proveen salud mental
e Preguntas
o Cierre

DESARROLLO:

La actividad inicia con el saludo de la psicéloga de la alcaldia local Puente Aranda quien les
contextualiza en el tema del bienestar desde la salud mental, la cual puede obtenerse con buenas
practicas de vida. En tal sentido les explica que la salud mental incluye nuestro bienestar
emocional, psicoldgico y social. Afecta la forma en que pensamos, sentimos y actuamos cuando
enfrentamos la vida. También ayuda a determinar cdmo manejamos el estrés, nos relacionamos
con los demas y tomamos decisiones. La salud mental es importante en todas las etapas de la
vida, desde la nifiez y la adolescencia hasta la edad adultay la vejez.

Les explica que la salud mental es importante porque puede ayudar a: Enfrentar el estrés de la
vida:

o Estar fisicamente saludable

e Mantener buenas relaciones

e Contribuir en forma significativa a la comunidad
e Trabajar productivamente

e Alcanzar su completo potencial

¢, Como puedo mejorar mi salud mental?
Hay muchas cosas diferentes que puede hacer para mejorar su salud mental, incluyendo:

e Mantener una actitud positiva: Es importante tratar de tener una perspectiva positiva.
Algunas formas de hacerlo incluyen:
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e Encontrar el equilibrio entre las emociones positivas y negativas: Mantenerse
positivo no significa que nunca sienta emociones negativas como tristeza o
enojo. Necesita sentirlas para poder pasar por situaciones dificiles. Pueden
ayudarle a responder a un problema, pero no va a querer que esas emociones
le superen. Por ejemplo, no sirve seguir pensando en cosas malas que le
sucedieron en el pasado o preocuparse demasiado por el futuro

e Intentar mantener emociones positivas cuando las tienes

e Tomar un descanso de la informacion negativa: Sepa reconocer cuando dejar
de ver o leer noticias. Use las redes sociales para buscar apoyo y sentirse
conectado con los demas, pero hagalo con cuidado. No caiga en rumores ni
discusiones. Tampoco compare negativamente su vida con los demas.
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Anexos: Registro fotografico

Elabor6: Rodrigo Chaparro
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Registro Fotografico

Nombre de la actividad

Responsable: &rea Psicosocial

Registro fotogréfico; Bienestar y salud
mental (Alcaldia Local Puente Aranda)

21 ago. 2024 2:12:10 p. m.
36-14 Diagonal 19d
Puente Aranda

Bogota

24, 2. 20p m.

AVR ra 36-19D:21
111611
Bogota

Colombia

Cct Cundinamarca

21 ago. 2024 2:11:39 p-m,
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