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Lugar Areas comunes de la Comunidad de Cuidado Hogar Francisco y Clara
Fecha 02/04/2025 - 9.30 a.m. a 3:30 p.m.
Tema “Formulas para cuidar la salud mental”.
OBJETIVO: Brindar al talento humano pautas para cuidar su propia salud mental y entender a las
personas mayores, participando en actividades de bienestar, manteniendo una rutina saludable,
desarrollando una mentalidad positiva y creando un entorno sano, dentro de la comunidad de Cuidado,
promoviendo un estado mental equilibrado y satisfactorio.
ORDEN DEL DIA
1.- Saludo
2.- Introducci6n al tema
3.- Pre-test
4.- Desarrollo de la socializacion
5.- Post-test
6.- Conclusiones
7.- Cierre
INTRODUCCION: Se hizo invitacién a la asistencia y participacion a la capacitacion de salud mental,
buscando fortalecer el bienestar colectivo, ayudando a entender la importancia de cuidar la salud mental
y emocional, fomentando un ambiente donde la empatia y el apoyo mutuo sean importantes,
comprendiendo que la salud mental debe ser una prioridad y una responsabilidad compartida.
RECURSOS: Area de psicologia, talento humano, areas comunes de la comunidad de cuidado, silla,
Desarrollo escritorio, computador, celular, ayuda visual a través de carteles pequefios.

METODOLOGIA: Se convocara al talento humano para que asista a la capacitacion de salud mental,
tema “formulas para cuidar la salud mental, través de una metodologia informativa, se promovera la
participacion activa de los asistentes mediante preguntas abiertas, utilizando medios visuales que
contengan mensajes claros, imagenes representativas y graficos para reforzar el aprendizaje.

DESARROLLO: Siendo las 9:30 a.m. del dia 2 de abril del 2025, utilizando horarios diferentes, se reune
al talento humano de la comunidad de cuidado hogar Francisco y Clara en areas comunes del hogar.
Los profesionales de psicologia brindan un saludo. El tema tratado fue “formulas para cuidar la salud
mental’.
Se inicia con un pretest que contenia las siguientes preguntas:

Pret-test
Seleccione la respuesta correcta.
1.- Que es salud mental
Es el estado de bienestar emocional, psicoldgico y social de una persona.
Es fundamental para pensar, sentir, aprender, trabajar, relacionarse con los demés y contribuir a la
sociedad
La Organizacién Mundial de la Salud (OMS) define la salud mental como un estado de bienestar que
permite a las personas desenvolverse, afrontar el estrés y contribuir a la comunidad, considera que la
salud mental es un aspecto integral de la salud.
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2.- Responda falso o verdadero, segun corresponda

a). Cuido mi salud mental cuando no controlo mis emociones

b). Cuando me siento ansioso irritable, alterado, realizo ejercicios de respiracion.

c). Contarles los problemas a los profesionales de psicologia o psiquiatria es cosa de locos.

Pre-test Seleccione la respuesta correcta. 1.- Que es salud mental

9 respuestas

@® 2). Es el estado de bienestar emocional,

psicolégico y social de una persona.

@ b). Es fundamental para pensar, sentir,
aprender, trabajar, relacionarse con lo...
c). La Organizacion Mundial de la Sal...

@® Falso

®c

® 1-a2fivf

@® Pregunta 1: Respuesta C. Pregunta 2;...

@ Salud mental. Respuesta.a) 2. a)Fals...
Continuando con la capacitacion se dan a conocer a través de afiches, formulas para cuidar la salud
mental, componente fundamental del bienestar humano que influencia la manera en que las personas
piensan, sienten y actuan en su vida diaria. Cuidar la salud mental no es un lujo, sino una necesidad que
debe ser integrada en nuestras vidas diarias. Reconocer su importancia y tomar medidas para
mantenerla puede transformar no solo la calidad de vida individual, sino también la de las personas que
conforman la comunidad y sociedad en general. De ahi la importancia de invertir tiempo y esfuerzo en
cuidar la salud mental como cuidamos nuestra salud fisica, que a futuro es una inversién para lograr una
vida mas plena y satisfactoria. Los afiches expuestos fueron:
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Otro aspecto tratado fueron los mitos y las realidades. La salud mental a menudo esta rodeada de mitos
y malentendidos que contribuyen al estigma y la discriminacion hacia quienes enfrentan problemas
psicolégicos. Contrario a lo que algunos piensan, admitir que necesitas ayuda y tomar medidas para
conseguirla es un acto valiente. Requiere reconocer tus limites y priorizar el bienestar, lo cual es una
muestra de madurez emocional. Las condiciones de salud mental no discriminan y pueden afectar a
cualquier persona, independientemente de su fortaleza emocional, antecedentes o logros personales.
Para ello se recordaron a través del afiche algunos mitos y realidades asi:

Las enfermedades de salud
mental no afectan a los
ninos o adolescentes estas
Son solo episodios
comunes de su crecimiento.

Mito

Todas las personas que
sufren esqquizofrenia son
violentas.

Mito
——— .'
— - =
ﬁﬁ S
—

Mito

La depresion es un signo de
tristeza qQue puede ser
corregido solo

“cambiando de actituda”™

Mito
La bipolaridad es solo
cambiar de estado de
anibmo.

Mito

El trastorno de deficit de
atencidn con hiperactividad
C(TODAH) es Ia nuaeva forma
de apafiar Ia mala conducta
en los ninos.

Mito
Ir &x terapia con el psicologo
No soluciona Nnada.

Mito

Las personas que sufren de
enfermedades mentales
Nnunca se recuperarn.

1.- Que factores cree usted que afectan la salud mental
a). Presiones socioeconémicas
b). Condiciones de trabajo estresantes

d
e

Mala salud fisica
Todas las anteriores

Realidad

El 7096 de los adultos qQue
sufren de enfermedades
mentales, inicianmn a dar
saenales desde la infancia y
adolescencia, incluyendo
depresion, desordenes

de alimentacion y ansiedad.

Realidad

Solo un pequeno NaMmeaero
deae pacientes que sufren de
esqquizofrenia pueden tener
conductas violentas, v
usualmente cuando

nNo estan bajo ninguan
tratamiento medico.

Realidada

Muchos estudios han
daemostrado que Ia
depresion Nno tienae ninguna
relacion Ccon saer perezoso
O débil. Esta enfermedad es
causada por cambios
quimicos en el cerebro.

La medicacion yv terapia
ayudan a los pacientes

a recuperarse.

Realidad

La bipolaridad es una
enfermedad mental seria
donde se experimeaentan
saeveros e inusuales
cambios de animo.

que interfieren con el
funcionamiento

cotidiano del paciente yv an
muchos casos puaede
lHHevar aa episodios suicidas

Realidad

El trastormo de deaficit de
Aatencidn con hiperactividad
es una enfermedad
Ppsiquiatrica con sintomas
especificos vy

tratamientos comprobados.

Realidada

Diferentes tlipos de terapia.
como la terapia cognitiva
conductual conductual son
muy efectivas, para casos
de depresion y ansiedad.

Realidad

Con la ayuda adecuada,

Ia mayoria de personas que
sufren de enfermedades
meaentales puedan
recuperarse y levar una
wvida productiva, saludable y
satisfactoria.

Antes de terminar la capacitacion se realizo un Post-test con las siguientes preguntas:

).
).
c). Modos de vida poco saludables (falta de ejercicio, sana alimentacién, etc.)
).
).
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2.- Considera usted, que los problemas de salud mental empiezan en:
a). Adultez

b). Nifiez

c). Adultez temprana

d). Infancia

e). Genéticos

f). Todas las anteriores
Post-test 1.- Que factores cree usted que afectan la salud mental

A Pa
A4

B respuestas

[ ] a). Presiones socioeconomicas

@ b). Condiciones de trabajo estresantes
c). Modos de vida poco saludables (fa...

@ d). Mala salud fisica

@ e). Todas las anteriores

®E

[ Bi

®F

12V

Para concluir se les recuerda a los asistentes, que cuidar la salud mental mejora significativamente la
calidad de vida. Una mente sana nos ayuda a experimentar emociones positivas, mantener relaciones
armoniosas y afrontar las adversidades y dificultades con mayor fortaleza y entereza.

Siendo las 3.30 p.m. se da por terminada la capacitacion realizada por grupos del talento humano.

Se anexa los siguientes documentos:
1: Registro fotografico
2: Planilla de asistencia FOR-GD-023

Nombre Cargo/Rol Dependencia
Asistentes _ . .

Se anexa planilla de asistencia

Actividad Responsable Fecha limite
Compromisos
Proxima .y o . .
reunion Se propone una nueva capacitacion y/o socializacion segun cronograma de actividades.
Elaboro Mélida Lopez Alarcon.




INSTITUTO DE HERMANAS FRANCISCANAS DE SANTA CLARA
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de detos p de la Lay 1581 de 2012, me fue informado que la Secretaria Distrital de Integracion Social - SDIS, es la del da mis dalos ymmmmmum-wumnnmmummmwmu l de datos

mmnbdﬂam&dad Emhrmauhnwumacmwommnnuhm que son aguelios que atectan mi intimidar ﬂummmmmpmmw
Por Io anterior, autorizo exp Distrilal de 4n Soctal pata tratar ios datos que 88 este registro. Enliendo que para revocar o modificar esta autorzacidn, uimmuﬂnwﬁu\umaﬂlmm mmmamw-nmmmamnmmmnhmu

Toda actividad reslizada de pausa sajudable debe ser reporiada al Proceso Gestion de Talenio Humano ~ Sistema de Geslion de [a Seguridad y Saiud en el Trabajo.
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