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ACTA DE REUNIÓN O COMITE 

Hora: 8:00 am Fecha: 22-09-2025 

Lugar: CDI Ciénaga de la virgen 

Dependencia que 
convoca: 

Área psicosocial 

Proceso: Formación a padres de familia: Promoción de la salud mental y el 
bienestar emocional. 

Objetivo: Promover el bienestar emocional y proporcionar herramientas para el 
autocuidado y solución de problemas interpersonales. 

Agenda: 
 

1. Bienvenida 

2. Definición de conceptos claves 

3. Socialización de la temática 

4. Conclusiones, observaciones y/o compromisos 

 

 
Desarrollo: 

 

Se inicia dando una cordial bienvenida a los padres de familia asistentes por parte del equipo 

psicosocial integrado por la srta Kiara guerra y la srta Geraldine Esquivel. 

 
Se explica que estas formaciones se promueven con la intencionalidad de ofrecer un espacio 

de reflexión y aprendizaje sobre estrategias para gestionar emociones, fomentar el autocuidado, 

mejorar la comunicación y fortalecer la conexión familiar, con el fin de cultivar una crianza 

basada en la inteligencia emocional y el apoyo mutuo entre padres e hijos. 

 
Seguidamente se realiza preguntas sobre que conocimientos tienen acerca de que es bienestar 

emocional y salud mental. 

 
Posteriormente el equipo define los conceptos: 

 
• Salud mental: como un estado de bienestar mental que permite a las personas hacer frente 

a los momentos de estrés de la vida, desarrollar todas sus habilidades, poder aprender y 

trabajar adecuadamente y contribuir a la mejora de su comunidad. Es parte fundamental de 

la salud y el bienestar que sustenta nuestras capacidades individuales y colectivas para 

tomar decisiones, establecer relaciones y dar forma al mundo en el que vivimos. 



¡Antes de imprimir este documento… piense en el medio ambiente! 

Cualquier copia impresa de este documento se considera como COPIA NO CONTROLADA. 

 

 

  

PROCESO 
MEJORA E INNOVACIÓN 

 

FORMATO ACTA DE REUNIÓN O COMITÉ 

F9.P1.MI 31/05/2024 

 

Versión 10 
 

Página 2 de 5 

  

• Bienestar emocional: también llamado bienestar mental o psicológico nos referimos a el 

estado que nos permite sentir, pensar y actuar de forma plena en nuestro día a día. El 

bienestar emocional nos permite comprender, conducir y experimentar las emociones de 

manera saludable y equilibrada. También nos ayuda a afrontar los altibajos diarios y las 

situaciones cotidianas de estrés, a tener relaciones satisfactorias, a trabajar de manera 

eficiente o a tomar decisiones. 

 

Se hace enfásis que a lo largo de nuestra vida existen factores que pueden atentar contra nuestra 
salud mental y/o bienestar emocional, por esto es de vital importancia que identifiquemos 
cualquier amenaza que pueda colocar en riesgo el equilibrio emocional ya que gozar de salud 
mental no significa estar siempre feliz ni vivir únicamente experiencias positivas. Las personas 
emocionalmente sanas también sienten estrés, tristeza o rabia. El primer paso para tener 
bienestar emocional es ser capaces de reconocer y expresar nuestras emociones, sean positivas 
o negativas, aprender a manejarlas y también saber dónde buscar ayuda cuando hace falta. 

 
Se les pidio a los asistentes pensar en alguna situación que les causara una emoción negativa 
que les produzca dolor, ira o rabia, por consiguiente varios de los presentes expresaron con 
palabras cual es el evento, que sentimiento les origina y cuáles son las estrategias que usa para 
canalizarlo. 

 
Después a quienes no habían participado se les dio la oportunidad pero por el contrario debían 
exponer eventos que les provocará sentimientos positivos como la alegría. 

 
Luego en el diálogo de saberes impartido se recopilan cuáles son las herramientas y/o estrategias 
que debemos incluir en nuestra vida cotidiana para lograr tener una buena salud mental y un buen 
equilibrio emocional como padres de familia que nos permita tener buenas relaciones con 
nuestros hijos, impartiendo buenas pautas de crianza, promoviendo habilidades 
socioemocionales para toda la vida, ya que en la primera infancia se construyen las primeras 
bases del ser humano fortaleciendo la relación con sí mismo, con el otro y con la naturaleza. 

 
De acuerdo a lo anterior es esencial que reflexionemos por lo que se propone la siguiente forma 
de gestión: 

 
1. CÓMO ESTAMOS: 

• Preguntarse con frecuencia cómo está su salud mental para ver si sus sentimientos o 
acciones indican que podría haber un problema 

• Ponerse en contacto con su familia y amigos para ver cómo pueden apoyarlos 
 

2. APRENDE MÁS: 

• Entender cómo cuidar de tu salud mental 

• Conocer las señales y síntomas de advertencia de la salud mental 
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• Averiguar cuáles son los diferentes tipos de servicios y apoyos para la salud mental 
 

3. CONSIGUE AYUDA: 

• Utilizar métodos de autocuidado para atender tu salud mental 

• Acercarse a su familia y amigos 

• Unirse a un grupo o red de apoyo que puedan brindará acompañamiento 

 

¿cómo apoyar a la salud mental de nuestra familia? 
 

Para apoyar la buena salud mental y prevenir las enfermedades mentales, presta atención a los 
detonantes, como el estrés y a las señales de advertencia, como insomnio o cambios bruscos del 
estado de ánimo. Hay que ir al doctor con regularidad y buscar cuidado para la salud mental 
cuando es necesaria. Por último, hay que cuidarse: dormir bien, comer comida saludable y hacer 
actividad física con frecuencia son importantes tanto para la salud mental como para la salud 
física. 

 
Por último se recomiendan las siguientes actividades en familias: 

 
1. Caminatas al aire libre 
Salir a caminar en la naturaleza es una excelente forma de liberar el estrés y disfrutar de los 
beneficios de estar al aire libre. Caminar en familia por un parque, promueve la conexión y el 
diálogo espontáneo. El contacto con la naturaleza reduce la ansiedad, mejora el ánimo y fomenta 
la concentración. Aprovecha estos paseos para conversar sobre temas ligeros o profundos, 
dejando que el entorno natural inspire a todos. 

 
2. Tardes de juegos de mesa 
Los juegos de mesa no solo son divertidos, sino que también ayudan a desarrollar habilidades 
como la comunicación, la cooperación y la paciencia. Al jugar en equipo, se refuerza la idea de 
que la familia es un grupo de apoyo que enfrenta desafíos juntos. 

 
3. Cocinar en familia 
Cocinar juntos es una actividad que fortalece el vínculo familiar de manera divertida y 
colaborativa. Desde elegir la receta hasta preparar cada ingrediente, todos pueden participar y 
disfrutar del proceso. Cocinar fomenta la creatividad y enseña a trabajar en equipo, lo cual es 
fundamental para una buena dinámica familiar. A través de la cocina, los más pequeños aprenden 
sobre la importancia de una alimentación saludable y, al final, todos pueden disfrutar del plato 
que prepararon juntos, lo cual genera un sentido de logro y satisfacción. En esta actividad es 
importancia que coloquen tareas que pueda realizar el NN sin que represente un riesgo. 
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CONCLUSIONES 

 

Para finalizar se generó un espacio de preguntas y reflexiones donde los padres, madres y/o 
cuidadores compartieron inquietudes y experiencias, se resolvieron dudas sobre cómo actuar 
ante posibles riesgos que puedan desequilibra la salud mental y el bienestar emocional. 

Compromisos / tareas 
Responsable(s): Nombre / 

Cargo o rol 
Fechas 

Gestionar redes de apoyo e informar 
ante apoyo psicosocial amenazas que 
puedan colocar en riesgo su salud 
mental o bienestar emocional. 

 

Padres, madres y/o cuidadores 
de familia 

Durante la 
vigencia del 
contrato 

Brindar apoyo y o activar rutas de 
atención en caso de que un miembro 
del grupo familiar lo requiera. 

Apoyo psicosocial de la unidad 
de servicio 

Durante la 
vigencia del 
contrato 

FIRMA ASISTENTES 

Nombre 
. 

Cargo o rol / 
Dependencia 

Entidad Firma 

 
Kiara Guerra Ballestas 

 
psicosocial 

Fundación 
coralina 

Kiara Guerra 
Ballestas 

Geraldine Esquivel Miranda psicosocial 
Fundación 
coralina 

Geraldine 
Esquivel Miranda 

Próxima reunión 
Fecha Hora Lugar 

   

 
 
 
 
 
 
Colaborador que elabora el 
acta: 

 
 

 
 

 

 

Kiara Guerra Ballestas 
APOYO PSICOSOCIAL 

 

 
 

 

Geraldine Esquivel Miranda 
APOYO PSICOSOCIAL 
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EVIDENCIAS FOTOGRAFICAS 
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ACTA DE REUNIÓN O COMITÉ  

Hora: 1:00 PM  Fecha: 23 de septiembre  2025 

Lugar: CDI Ciénaga de la virgen  

Dependencia que 
Convoca: 

Salud y Nutrición  

Proceso: 
Desarrollo plan de formación y acompañamiento a familia – Hábitos y 
Estilos de vida Saludable 

Objetivo: 

Realizar acciones encaminadas promover y motivar en nuestros 
usuarios la práctica de actividades que ayuden al fortalecimiento de los 
buenos hábitos, para tener así un estilo de vida saludable, además de 
ofrecer espacios adecuados a los padres de familia donde se les 
fortalezca saberes en torno a buenas prácticas alimentarias en sus 
hogares. 

Agenda:  
1. Saludo. 
2. Socialización de la temática. 
3. Proposiciones y varios. 
4. Cierre de la actividad 
 
Desarrollo: :  La presente acta rige el día 23 de septiembre del año en curso, y tiene como objetivo 
desarrollar acciones en torno a la promoción y fortalecimiento de la práctica de buenos hábitos y 
estilos de vida saludables con nuestros niños, niñas y familia.   

En este orden de ideas se inicia la temática realizando una breve introducción sobre los hábitos 
y estilos de vida saludable y la importancia de practicarlos en nuestra salud, Resaltando los 
siguientes aportes: 

Los hábitos y estilos de vida son todas aquellas conductas que inciden positivamente en nuestro 
bienestar físico, mental y social. 

De las cuales forman parte la alimentación, el ejercicio, una buena salud y la actividad social. 
Para lograr tener hábitos de vida saludables debemos evitar. 
 
• Cigarrillo 
• Alcoholismo 
• Estrés 
• Violencia intrafamiliar 
• Malos hábitos alimentarios 
• Sedentarismo 
 
Además, debemos tener buenos hábitos alimenticios, esto basado en la información de las guías 
alimentarias (GABAS), las cuales hacen referencia al plato saludable de las familias colombianas 
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y motiva la práctica de una buena ingesta alimentaria, además enseña de una manera fácil y 
practica a realizar buenas combinaciones a establecer adecuadamente las porciones a poner en 
plato según las necesidades de cada individuo.  

La práctica de actividad física:  Se recomiendan unos 30 minutos diarios de actividad física, siendo 
suficiente caminar a paso rápido, usar bicicleta y bailar,   Ello permite quemar las calorías 
sobrantes y fortalecer músculos y huesos, pero también ayuda a controlar la tensión arterial, el 
colesterol y los niveles de glucosa en sangre, además de contribuir a la eliminación del estrés y 
ayudar a dormir mejor, adquirir un estado de relajación y evitar cambios de humor, mejorar la 
autoestima y el estado de satisfacción personal. 

Buena higiene una higiene adecuada evita muchos problemas de salud: desde infecciones a 
problemas dentales o dermatológicos entre otros.  

El concepto de higiene no sólo se refiere al aseo y limpieza del cuerpo, sino que afecta también 
al ámbito doméstico. 

Adecuado descanso es vital para mantener el cuerpo y la mente en buen estado durante todo el 
día. Sin duda, dormir bien es sinónimo de salud. Seguro que has experimentado esa horrible 
sensación de estar cansado, irritable, con dolor de cabeza durante el día por haber dormido poco 
o mal la noche anterior. para reponer la energía gastada durante la jornada (en el estudio, trabajo, 
deporte, ocio…). 

CONTROL DEL ESTRÉS y MANEJO DEL TIEMPO LIBRE: se realizan algunas recomendaciones 
generales a tener en cuenta para manejar de forma ideal ataques de estrés y nuestros ratos de 
ocio.  
• Identifique qué cosas le generan estrés en su vida diaria. 
• En muchos casos, la tensión muscular y la postura corporal están relacionadas con el 
estrés; si es así, relaje sus músculos, adopte posturas adecuadas. 
• Reconozca sus logros y limitaciones. 
• Realice actividades que sean gratificantes a nivel individual, familiar y laboral. 
 
Para complementar, se permite un espacio para la plenaria, en el cual se escuchan las dudas e 
inquietudes, además de que se les motiva a poner en práctica los conocimientos adquiridos y ser 
multiplicadores de la información. 

Para finalizar, se atendieron inquietudes de algunos padres en el proceso, se les invitó a 
implementar estas recomendaciones para suministrar una alimentación de calidad sin exceder 
nuestros presupuestos. 

Compromisos   
Responsable(s): Nombre / Cargo o 

rol 
Fechas 

Atender las recomendaciones 
entregadas  

Padres de familia   
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Ser Multiplicadores de la información 
recibida   

Padres de familia.   

FIRMA ASISTENTES 

Nombre  
 

Cargo o rol / 
Dependencia 

Entidad Firma 

Elida Zúñiga  Salud y Nutrición  
Fundación 
Coralina  

 

 

Evidencia fotográfica  
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