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Fecha: | 25 /07/2025 | Hora Inicio: | 14:00 HRS | Hora Fin: | 16:00 HRS

ACTIVIDAD: ‘ Comité ‘ ‘ Reunion ‘ ‘ Auditoria ‘ ’ Capacitacion ‘ X ‘ Otros

Lugar: FAMAC LTDA

Asunto: ACTIVIDAD DE PROMOCION DE SALUD MENTAL: AUTOCUIDADO

Objetivo: Promover la salud mental como elemento integral de la garantia del derecho a la salud
de todas las personas, familias y comunidades pertenecientes a FAMAC LTDA.

Responsable(s) Programa de salud mental

convocatoria: Psicdloga Laura Ximena Cabrera Acuina

CONVOCADOS E INVITADOS

Conversiones ( C = Convocado | = Invitado)

Nombres y apellidos Cargo — Dependencia c/l T ASiStiéNo
Laura Ximena Cabrera Acuia Psicéloga FAMAC X
REVISION DE COMPROMISOS PREVIOS
Estado( Cumplido, En desarrollo, Reprogramado, No cumplido)
COMPROMISO(S) RESPONSABLE(S) ESTADO CUZOIIP.
NA NA

AGENDA

1. TEMA: Orientar a los usuarios sobre la importancia del autocuidado como uno de los temas tratados por
el equipo psicosocial de FAMAC, con el fin de generar estrategias para fortalecer el bienestar en la salud
mental.
1.1.Entrega de folletos sobre el tema de inteligencia emocional.
1.2.Transmisién en el espectador caqueteio.

DESARROLLO DE LA AGENDA

1. TEMA: Orientar a los usuarios sobre la importancia del autocuidado como uno de los temas tratados por
el equipo psicosocial de FAMAC, con el fin de generar estrategias para fortalecer el bienestar en la salud
mental.

Se realiza sesién educativa grupal con relacién a la conmemoracidn del dia internacional del autocuidado donde
se expone la importancia de cuidarse a si mismo, donde se concientiza en identificar y tomar mejores decisiones
sobre las necesidades fisicas, cognitivas, emocionales, mentales, financieras y espirituales de cada persona, con
ello se brindan estrategias de autocuidado como tener una dieta saludable, realizar actividad fisica, dormiry
descansar lo suficiente, aprender un nuevo idioma, leer, realizar ejercicios de estimulacién cognitiva, mantener
el contacto con personas valiosas, establece limites y realiza actividades que fortalezcan la creatividad. Se trabaja
también la inteligencia emocional como una habilidad que permite entender y gestionar las emociones propias,
asi como comprender y ayudar en el manejo de emociones de quienes nos rodean, siendo parte primordial del
autocuidado desarrollando habilidades como la empatia, la motivacién, autorregulacion y las habilidades de
comunicacioén, para ello se brinda como herramientas la respiracion, los auto-masajes, la relajaciéon y meditacién
y la busqueda de ayuda profesional.
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1.1.ENTREGA DE FOLLETOS SOBRE EL TEMA DE INTELIGENCIA EMOCIONAL.

' Habilidades que s

Autocuidado fisico Una parte importante desarrollan con al
£s todo lo relacionado con el 19' autocuidado es gestionar tus
bienestar del cuerpo. iniciara ggst onar las emociones
AUTOCUIDADO : emdciones )
g + Empatia
Autocuidado emocional Cuidarse a si mismo Y + Motivacion
Conectar con las propias significa identificar y tomar & \ Se trata de entender, usary « Autorregulacion
emociones y con las de mejores decisiones sobre administrar nuestras * Autoconocimiento
otros, aceptar que son parte nuestras necesidades S propias emociones. + Manejo de emociones.
de la vida y que estas no = fisicas, cognitivas, Ayuda a disminuir el estrés, + Habilidades de
dQ);I:sn emocionales, mentales, comunicarse comunicacion
: financieras y espirituales. i adecuadamente, mejorar
* Yo Estluleglus de las relaciones sociales,
5 Ione poiyd
itivo autocuidado afrontar situaciones dificiles
AES 'undamen::'l:]‘eroer y disminuir conflictos.
e el Tty + Tener una dieta saludable Tiene que verconla
intelectuales, poder +  Redlizar actividad fisica .
estimular el pensamiento . Cuidado en la higiene relacion directa entre:
. Pensamiento

critico, la creatividad y otras
competencias propias.

Dormir y descansar lo
suficiente
Experimentar diferentes
sensaciones

Autocuidado social « Aprender un nuevo idioma
Construir vinculos y . Rodi leer a
conexiones saludables, una & . ealizar ejercicios de 0
red de apoyo adecuada. TELEFONO PARA estimulacion cognitiva Alguna estrategias de
AGENDARSUCITA = Mantener el contacto con 15 re relajacion que uyl._ldﬂhl
«  Aumenta el bienestar ersonas valiosas Emocion Accion en el control emociona
Autocuidado espiritual emocional propio «  Asistir/planear actividades + Respiracién
Conectar con los valores 3136552112 * Favorece la autoestima de convivencia con otros » Auto-masajes
‘opios y mantener una . Aumenta la = Escuchay déjate escuchar No se es culpable por las propias * Relajacion y meditacion

saludable relacién con quién
se es en el interior.

Apoyo terapeutico

productividad

Establece limites
Realiza actividades que
fortalezean tu creatividad

emociones, pero si se es
responsable de las acciones que
surgen a partir de éstas.

Busca ayuda profesional

A W

SE ANEXA LISTA DE ASISTENCIA FIRMAS
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REGISTRO FOTOGRAFICO

ACTIVIDAD REALIZADA A FUNCIONARIOS EN FLORENCIA
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_ ACTIVIDAD REALIZADA A FUNCIONARIOS EN SAN VICENTE DEL CAGUAN
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ACTIVIDAD REALIZADA A USUARIOS FLORENCIA
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