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ACTA N° 303 
 

FECHA: Bogotá, 21 de agosto de 2024 

HORA: 2:00 PM 

LUGAR: CCT CUNDINAMARCA 
 
TEMA: Bienestar y salud mental (Alcaldía local Puente Aranda) 

ASISTENTES: 

Personas mayores CCT Cundinamarca, Psicóloga Alcaldía Local Puente Aranda, Psicólogo CCT 
Cundinamarca 

 
ORDEN DEL DÍA: 

• Exposición sobre factores que proveen salud mental 

• Preguntas 

• Cierre 

DESARROLLO: 

La actividad inicia con el saludo de la psicóloga de la alcaldía local Puente Aranda quien les 
contextualiza en el tema del bienestar desde la salud mental, la cual puede obtenerse con buenas 
prácticas de vida. En tal sentido les explica que la salud mental incluye nuestro bienestar 
emocional, psicológico y social. Afecta la forma en que pensamos, sentimos y actuamos cuando 
enfrentamos la vida. También ayuda a determinar cómo manejamos el estrés, nos relacionamos 
con los demás y tomamos decisiones. La salud mental es importante en todas las etapas de la 
vida, desde la niñez y la adolescencia hasta la edad adulta y la vejez. 
Les explica que la salud mental es importante porque puede ayudar a: Enfrentar el estrés de la 
vida: 

 
• Estar físicamente saludable 

• Mantener buenas relaciones 

• Contribuir en forma significativa a la comunidad 

• Trabajar productivamente 

• Alcanzar su completo potencial 

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

 
• Mantener una actitud positiva: Es importante tratar de tener una perspectiva positiva. 

Algunas formas de hacerlo incluyen: 

mailto:integracion@sdis.gov.co
https://medlineplus.gov/spanish/stress.html
https://medlineplus.gov/spanish/childmentalhealth.html
https://medlineplus.gov/spanish/teenmentalhealth.html
https://medlineplus.gov/spanish/olderadultmentalhealth.html
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• 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 difíciles. 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 

• Intentar mantener emociones positivas cuando las tienes 

• Tomar un descanso de la información negativa: Sepa reconocer cuándo dejar 

de ver o leer noticias. Use las redes sociales para buscar apoyo y sentirse 

conectado con los demás, pero hágalo con cuidado. No caiga en rumores ni 

discusiones. Tampoco compare negativamente su vida con los demás. 

 
 

 
Compromisos Responsables Fecha de Ejecución 

   

 
 
 
 

CONVOCATORIA. 
 

En constancia de lo anterior firman: 
 

 

 
 
 
 

Anexos: Registro fotográfico 

Elaboró: Rodrigo Chaparro 

mailto:integracion@sdis.gov.co


Sede Principal: Carrera 7 # 32 -12 / Ciudadela San Martín 
Secretaría Distrital de Integración Social 
Teléfono: 3 27 97 97 
Correo electrónico institucional: integracion@sdis.gov.co 

 

 
 
 
 
 
 

 

Registro Fotográfico Nombre de la actividad 

Responsable: área Psicosocial Registro fotográfico; Bienestar y salud 
mental (Alcaldía Local Puente Aranda) 
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