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Informe de actividades Plan de Intervenciones Colectivas PIC

Municipio
P Fosca

Lugar .
Vereda Sdname

Fecha
25/10/2024

Tema Salud mental-Reconocimiento y valoracién de las estrategias de
afrontamiento frente a sucesos vitales

Entorno .
Comunidad

. Realizar sesiones de capacitacion con las personas de la
Objetivo

comunidad registradas para participar en la red de vigilancia
comunitaria de eventos de interés en salud publica.

RESPONSABLE ACTIVIDAD
(Nombres y Apellidos):

Mauren Gisella Rincon Riveros

Numero Documento de identidad
del responsable de la actividad

1121923650

Soporte listado de asistencia A LAS INTERVENCIONES COLECTIVAS — formato Cédigo: M-PDS-GSP-GPSP-FR-091.

Desarrollo de la Actividad

1. Descripcion de la poblacion asistente

El taller se lleva a cabo en la vereda Sdname, con la articulacidn y apoyo de la presidente de
la Junta de Accion Comunal, se cuenta con la participacién de 10 asistentes, en curso de vida
mayormente adultez mayor, sin ningun enfoque diferencial.

2. Metodologia de la actividad realizada

Dar la bienvenida y otorgar un espacio para que la profesional del entorno

comunitario de APS indique el objetivo del encuentro y enfatizar que la jornada de

actividades se desarrolla en dos momentos o encuentros, de acuerdo a lo pactado

con anticipacidén; para lo cual, el primer momento se llevé a cabo en la manana, y

el segundo momento, que es éste, en la tarde, luego de que sean atendidos en la




PROMOCION DEL DESARROLLO | €0digo: M-PDS-GSP-FR-029
DE SALUD

GESTION DE LA SALUD PUBLICA |versién: 01

’ﬁﬂ Gobernacion de

U NDI NAMARCA Informaciénpc:(e: Actividades Eggza de Aprobacion: 09 de abril

jornada de salud. Se realiza actividad que sirva para romper el hielo y generar
confianza.

2.1 Actividad ludica de inicio

Es importante mencionar que la actividad se realiza en el marco del convenio celebrado con la
Secretaria de Salud de Cundinamarca en el componente de Atencidn Primaria en Salud; dentro del
cual el municipio de Fosca ha sido priorizado.

ACTIVIDAD:

Dos mentiras y una verdad: Se juega tingo tingo tango, cuando cae la persona se presenta con el
grupo y dice dos mentiras y una verdad sobre su persona, y los demas integrantes deben adivinar
cual es la verdad y por ende, cudles son las mentiras, se repite por 5 ocasiones.

El objetivo de la actividad es que se logre captar la atencidn de los participantes, y que se conozcan
entre los mismos.

2.2 Explicacion del tema

Es importante aprender a identificar y expresar sus sentimientos. También se necesita aprender
como manejarlos (afrontarlos). Las habilidades para el afrontamiento son estrategias que usamos
para manejar los sentimientos y manejar el estrés.

Las estrategias de afrontamiento se pueden usar en cualquier momento, y su uso regular puede
ayudar a prevenir el estrés en primer lugar.

éAlguna vez has notado que te estresas mds facilmente cuando estds cansado o tienes hambre?
Practicar habitos saludables, como dormir lo suficiente, comer una dieta nutricionalmente
balanceada y hacer actividad fisica puede ayudarte a reducir tus niveles de estrés. Lo mismo puede
decirse de seguir rutinas simples, como despertarse o acostarse a la misma hora todos los dias. Las
rutinas nos permiten saber qué esperar, lo que a su vez nos ayuda a sentirnos mas seguros y
protegidos.

Ejemplos de habilidades de afrontamiento saludables
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Aprender a manejar el estrés y lidiar con los altibajos de la vida es un proceso que continta durante
toda nuestra vida. Es especialmente importante mantener rutinas bdsicas, como mantenernos
conectado socialmente con los demas, practicar habitos saludables y limitar la exposicion a las
noticias y los medios de comunicacion.
A continuacidn, te mostramos algunas formas adicionales de ayudarte y a tus hijos a sobrellevar la
situacion.
Estrategias de afrontamiento activas:

e Sal a caminar, correr o caminar.

e Hazalgo de yoga o estiramientos.

e Hazsaltos.

e Corre enun lugar.

e Pon algo de musica y baila.

e Rebota o patea una pelota.

e Saltala cuerda.

e Aprieta una pelota antiestrés.

e Daun paseo en bicicleta.

e Salajugar.

Estrategias de afrontamiento relajantes:

e Escucha musica relajante.

e Respira profundamente (respiracién profunda).

e Piensa en un lugar tranquilo y feliz (imagenes guiadas).

e Tensay relaja tus musculos (relajacién muscular progresiva).

e Tdmate un descanso tranquilo o descansa.

e Bebe un trago de agua fria.

e Cierralos ojos y cuenta hasta 10 o hacia atras desde 100.

e Leeun libro o una revista.

e Tomate un bafio o una ducha.

e Sopla burbujas.

e Abraza a un animal de peluche.

e Pasa tiempo al aire libre. Siéntate y mira las nubes, o cierra los ojos y escucha los sonidos
que te rodean.

Estrategias de afrontamiento creativas:
e Colorea, dibuja o pinta.
e Escribe un poema.
e Inventa una cancién.
e Toca un instrumento.
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e Escribe sobre tus pensamientos o sentimientos (diario).
e Juega con Play-Doh (plastilina, masilla).
e Juega con Legos o bloques.

e Juega con diferentes texturas, como arroz seco o crema de afeitar.

e Inventa un nuevo juego.

Estrategias de afrontamiento social:
e Juega un juego con la familia.
e Llamaa un amigo.
e Abraza o juega con tu mascota.
e Leanun libro juntos.
e Facetime a tus familiares.
e Comparte tus sentimientos con alguien en quien confies.

¢ES IMPORTANTE UNA BUENA SALUD MENTAL?

Es importante porque nos ayuda a enfrentar el estrés de la vida diaria, a estar fisicamente
saludables, a tener relaciones sanas y a contribuir de forma significativa a la sociedad y nos ayuda a

querernos mas a nosotros mismos.

¢QUE ES TRASTORNO MENTAL?

“Es un estado dindmico que se expresa en la vida cotidiana a través del comportamiento y la
interaccion de manera tal que permite a los sujetos individuales y colectivos desplegar sus recursos

emocionales, cognitivos y mentales para transitar por la vida cotidiana”.

¢QUE CAUSA LOS TRASTORNOS MENTALES?

Varios factores pueden contribuir al riesgo de sufrirla, por ejemplo.
-Sus genes y la historia familiar.

-Experiencias de vida, como el estrés o si ha sufrido de abuso.
-Problemas que afectan la salud fisica.

-Una lesidén cerebral traumatica.

-Inseguridades.

-Tener una enfermedad seria como el cancer.

-Poca interaccidn social.

-Riesgos de violencia.

CLAVES PARA UNA BUENA SALUD MENTAL
-Busca ayuda profesional cuando sea necesario.
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-Realizar ejercicio con regularidad.
-Aprender a manejar las emociones.

-Conservar buenas relaciones interpersonales. Dormir lo habitual (8 horas).
-Realizar actividades recreativas y culturales.

jOJO! IMPORTANTE

Los sintomas de un trastorno mental pueden afectar las emociones, los pensamientos y las

conductas, ocasionando:
-Sentimientos de tristeza.
-Alejamiento del entorno social.
-Baja energia y problemas de suefios.
-Desconexidn de la realidad.

-Incapacidad para afrontar los problemas.

-Problemas con el uso de alcohol u otro
-Pensamientos suicidas.

-Exceso de enojo o violencia.

-Cambios en los habitos alimenticios.

tipo de sustancia.

Se finaliza el taller, ensefiando y practicando ejercicio de respiracion profunda, como herramienta

de relajacion ante eventos estresores.

2.3 Descripcion del material didactico utilizado

Péster: Se socializa pdster tipo cartelera jcuida tu salud mental! Donde se explica qué es un
trastorno mental, importancia de la salud mental, qué causa los trastornos mentales, claves para

una buena salud mental, y qué ocasiona

un trastorno mental.

'\ iCUIDA Tu SALUD

i <QuE ES
:TRASTORNOD
{ MENTAL?

<ES
iMPORTANTE
UNA BuENA
SALUD
MENTAL?

MENTAL’

que se expresa en la vida :
cotidiana a través del comportamiento y la §
interaccion de manera tal que permite a los sujetos :
individuales y colectivos desplegar sus recursos
emocionales, cognitivos y mentales para transitar :
por la vida cotidiana™ :

Es importante porque nos ayuda a
enfrentar el estres de la vida diaria, a estar
fisicamente saludables, a tener relaciones -
sanas y a contribuir de forma significativa a

la sociedad y nos ayuda a querernos mas a
nosotros mismos

<QuE CAUSA LOS :
TRASTORNOS MENTALES?

i Varios factores pueden contribuir al riesgo de

: sufrirla, por ejemplo.

Sus genes y la historia familiar.

Experencias de vida, como el estrés o si ha
sufrido de abuso.

Problemas que afectan la salud fisica.

Unia lesidn cerebral traumstica

Inseguridades. :
Terer una enfermedad seria coma el céncer.
* Poca interaccion social. 2
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CLAVES PARA UNA
BUENA SALUD MENTAL *

* Busca ayuda profesional cuando sea

necesario.

+ Realizar ejercicio con regularidad. ~ ? *

* Aprender a manejar las emociones. ) -

* Conservar buenas relaciones W -t
interpersonales.

.

Dormir lo habitual (8 horas).
Realizar actividades recrativas y
culturales.

-

/0Jo! iIMPORTANTE

= Los sintomas de un trastorno mental puede afectar las emociones, los

: pensamientos y las conductas, ocasionando:
* Sentimientos de tristeza
+ Alejamiento del entorno social.

Bajs energia y problemas de suefios.

Desconexion de la realidad.

Incapacidad para afrontar los problemas.

Problemas con el uso de alcohol o otro tipo de sustancia.
Pensamientos suicidas.

Exceso de enojo o viclencia
Cambios en los habitos alimenticios.

Péster: Se socializa pdster para hacer psicoeducacién sobre pautas de autocuidado de la salud

mental.

+ DECALOGO PARA

las sensaciones fisicas que nos generan, por ejemplo:
corazon rapido, sudoracién, mareo etc.; asi como a lo que
pensamos y a la manera como actuamos. Nos ayudara a

Enfocar la atencion en el momento presente. Fijarse en los
pensamientos pasados o preocuparse en exceso por el futuro,
puede generar malestar. Lo contrario a pensar no es, no
pensar. Es poner atencién. El malestar puede gestionarse al
usar herramientas de meditacion.

Participar de manera equilibrada en las diferentes
ocupaciones de la vida cotidiana, puede favorecer la
percepcion de satisfaccion personal. Enfocarse solo en
una ocupacién, como por ejemplo el trabajo; puede
generar agotamiento fisico, mental y pérdida del sentido
de la existencia.

6 0 0 6

El tiempo fuera de las pantallas se ha vuelto un privilegio.
Es necesario identificar espacios en los que se puedan
apagar las pantallas, e interactuar con otros en la
cotidianidad. La prioridad son las personas cuando existe la
posibilidad de encontrarse.

@

Reconocer y darnos cuenta de las emociones. Cuando las
sentimos. Ponerles nombre, por ejemplo: miedo, ansiedad,
preocupacién o rabia, es el primer paso para poder
gestionarlas.

Ante situaciones de tensiéon emocional, prestar atencion a

anticiparnos y ser conscientes de lo que nos ocasiona malestar.
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Vincularse a una actividad de ocio y esparcimiento, como
por ejemplo: practicar deporte, tejer, escribir, leer, pintar,
cantar, bailar, tocar algun instrumento, hacer jardineria, hacer
e caminatas, yoga, pilates, kung fu, o la que sea de su
preferencia, es muy importante. Este tipo de oportunidades
promueven la conexién con uno mismo, con nuestra mente y
nuestro cuerpo; tan necesarias en nuestra sociedad actual.

Asumir para la vida un principio de NO violencia, contigo
mismo y con los demas. Nuestra sociedad ha naturalizado

e formas de interactuar en los entornos de vida cotidiana, que
con frecuencia son poco empaticos y afectivos. jEs urgente
hacer la diferencia!

Reconocer y fortalecer su red de apoyo social, es muy
importante. Todos necesitamos de otros para vivir. La
virtualidad y la cultura de la individualidad, nos ha alejado de

0 la posibilidad de encontrarnos, de estar presentes. jEs hora
de recuperar la colectividad!. No dude en pedir ayuda,
cuando experimente problemas que le generen estrésy no
le permitan hacer frente a la incertidumbre por su cuenta.

La cotidianidad puede ser muy rutinaria, buscar maneras de

e salir de la monotonia y de hacer cosas que tiene mas sentido
y significado para cada quien, puede contribuir al bienestar
individual y colectivo.

Un momento de escucha puede ser la diferencia. Identifique

en su circulo familiar, laboral o social, si hay alguien que
necesite hablar porque la observa afectada emocionalmente.
No dude en preguntarle en qué puede ayudarla.

Decalogo elaborado por el Consejo Nacional de salud mental (2023)

2 2 )
o - - N =
S Organizacion »’%\ Organizacion ~ S~
o Ps (@;\Panamericana 8 Mundial de la Salud . o

e’ de la Salud o AMGricas .:)) '\'.:.

2.4 Descripcion de las inquietudes manifestadas por los asistentes.

éCuales estrategias de afrontamiento pueden cambiar mi forma de pensar?

Piensa en algo positivo.

Concéntrate en 1 cosa por la que estas agradecido.

Cierra los ojos y piensa en algo que estas esperando.

Mira fotografias o piensa en un recuerdo feliz.

Concentra tu energia en el momento presente (conexion a tierra).
Piensa en algo que te haga reir.
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e Crea una capsula del tiempo con tu obras de arte, tareas, boletas de calificaciones y
fotografias favoritas del afio pasado.

e Concéntrate en lo que puedes controlar. Cree una lista de formas de mantenerte
saludable (lavarte las manos, comer sano, hacer ejercicio, etc.). A veces, el simple hecho
de tener un plan puede ayudarnos a sentirnos mas tranquilos y con mas control.

-Antes nos decian que los hombres no debian llorar

Las nociones tradicionales de masculinidad desalientan a los nifios y hombres con respecto a
expresar sus sentimientos. Apoya las expresiones de masculinidad que involucren vulnerabilidad,
sensibilidad y cuidado. No te burles de ellos ni incentives a otros a hacerlo. Las nuevas
masculinidades muestran mas sus emociones y se permiten llorar.

3. Conclusiones y recomendaciones

Es importante generar estos espacios de auto cuidado de la salud mental, como método de
prevencion. Se hace referencia al uso de habilidades individuales que permiten controlar
sentimientos y respuestas emocionales desde la capacidad de regular la intensidad, la frecuencia o
duracién partiendo de generar recursos propios de manera que la familia o la persona conozcan
como enfrentar las situaciones estresores futuras sin que se desencadenen riesgos. Uso de técnicas
para el control de emociones y expresion de sentimientos: Entre las técnicas se encuentra:
respiraciéon profunda y ritmica.

Se recalca que toda conducta suicida es una urgencia, debido a que esta en riesgo la vida

de la persona que refiere querer hacerlo. Es importante aclarar la ruta de atencién en

salud mental, debido a que ellos son lideres comunitarios.

4. Registro fotografico
T

Fosca, Cundinamarca
Altitud:1488.5meter
Velocidad:0.6km/hs

N'4° 20' 36", W 73° 54' 48"
326° NWL

/2024, 3:48:18 p. m.
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Fosca, Cundinamarcar
Altitud:1488.5meter;
Velocidad:1.1km/hi
4° 20" 37", W 73° 54' 48"
232° SW
25{10/_2024, 3:48:44 p. m.
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