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Fecha: ‘ 10 /10/2025 ‘ Hora Inicio: ‘ 8:00 HRS ‘ Hora Fin: ‘ 18:00 HRS

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

Lugar: FAMAC LTDA

Asunto: DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL

Objetivo: Difundir informacidn sobre la salud mental ( qué es, tema a tratar, factores de riesgo,
factores protectores, complicaciones y tips) y normalizar los problemas mentales.

Responsable(s) Programa de salud mental

convocatoria: Psicéloga Laura Ximena Cabrera Acufia

Psicéloga Johanna Linares Amado
Psicéloga Maria Gabriela Murcia

CONVOCADOS E INVITADOS

Conversiones ( C = Convocado | = Invitado)

Asistio
Nombres y apellidos Cargo — Dependencia c/i 5 N
i o
Laura Ximena Cabrera Acufia Psicéloga FAMAC X
Johanna Linares Amado Psicéloga FAMAC
Maria Gabriela Murcia Psicologa FAMAC
REVISION DE COMPROMISOS PREVIOS
Estado( Cumplido, En desarrollo, Reprogramado, No cumplido)
0,
COMPROMISO(S) RESPONSABLE(S) ESTADO CU/I\‘;IP
NA NA

AGENDA

1. TEMA: Difundir informacidn sobre la salud mental (qué es, tema a tratar, factores de riesgo, factores

protectores, complicaciones y tips) y normalizar los problemas mentales.
1.1.Stand informativo y socializacidn con usuarios y funcionarios.
1.2.Entrega de folletos.

1.3.Entrega de kits de primeros auxilios psicoldgicos.

1.4.Difusién de informacién en los municipios.

DESARROLLO DE LA AGENDA

1. TEMA: Difundir informacidn sobre la salud mental (qué es, tema a tratar, factores de riesgo, factores

protectores, complicaciones y tips) y normalizar los problemas mentales.

El 10 de octubre se conmemoré el dia mundial de la salud mental. Para ello se desarrollé un stand
informativo donde se expuso la 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. Se exponen temas que se trabajan desde la salud
mental como los trastornos psicolégicos, la ansiedad, depresién, conducta suicida, duelo, consumo de

sustancias psicoactivas (SPA), duelo, violencia y estrés.

Se exponen también los factores de riesgo como los antecedentes de enfermedad mental en un pariente
consanguineo (padres, hermanos), los problemas socioeconémicos y las situaciones estresantes de la vida. Los
factores protectores como la gestién adecuada de las emociones, las habilidades y atributos sociales, y tener
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una red de apoyo estable también se muestran en el stand. Se exhiben las posibles complicaciones emociones,
fisicas y conductuales que puede generar no tener una buena salud mental, y se muestran algunos tips para

trabajar en el bienestar personal del usuario.

1.1 STAND INFORMATIVO

Factores de
riesgo

Familia con enfermedad mental.
Situaciones estresantes.
Enfermedades crénicas.

Traumatismo cerebral.
Experiencias traumaticas.
Vivencia de situaciones violentas.
Consumo de alcohol o sustancias psicoactivas.
Abuso o negligencia en la infancia.
Pocas relaciones sociales saludables.
Enfermedad mental previa.
Desagrado por el contexto.
Pobres habilidades de control emocional.
Acoso escolar o laboral.
Problemas en la crianza.

Baja autoestima y auto concepto.

Salud
Mental

g Estado de bienestar mental que

permite a las personas hacer frente
a los momentos de estrés de la vida,
desarrollar todas sus habilidades,

Gestion emocional adecuada.

. ) poder aprender y trabajar

. Manejo adecuado del estrés. adecuadamente y contribuir a la

. Habilidades y atributos sociales. mejora de su comunidad. Nos ayuda

- Tener una red de apoyo estable. a tomar decisiones, establecer

. Capacidad para resolver conflictos. .

. Educacién de calidad y buenas condiciones relaciones y dar f‘?'("a al mundo en
laborales. el que vivimos.

. Vivir en un ambiente cémodo y seguro.

. Buenas relaciones familiares. "y

. Practicar actividad fisica de manera regular.

« Participar en actividades a favor de la comunidad. L

. Tener creencias espirituales o religiosas. aestros en salud...

Tips E@E

Alimentacidén Dormirde7a 9
saludable oAl e® horas
Realizar actividad Hidratarse
fisica constante

Toma las » s
cosas con Haz servicio
comunitario
humor

Evita el \ Lee 15

*\ S b A .
(@ consume e minutos
/Ag_ de SPA. diarios.

Mejora tus *2%.  Comparte con
relaciones m personas que

interpersonales quieres

& Mejora tu Limita el uso de
/ \ espiritualidad la tecnologia.
T
Aprende cosas Jg % #* Tenun
nuevas M\ pasatiempo
\,Jt\\

10 DE OCTUBRE

D/a MUNDIAL
DE LA SALUD
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La salud mental es un estado de bienestar mental que

-»1,‘- ;

1.2 ENTREGA DE FOLLE

T, facronss

RIESGO

TOS DEL DiA MUNDIAL DE LA SALUD MUNDIAL

~ ,COMO PUEDO CUIDAR

permite a las personas hacer frente a los momentos
de estrés de la vida, desamollar todas sus « ANTECEDENTES DE ENFERMEDAD MENTAL | 2
habilidades, poder  aprender y  trabajar « SITUACIONES ESTRESANTES DE LA VIDA M' SALUD "ENTAL
adecvadamente y contribuir a la mejora de sy 10 DE OCTUBRE FINANCIEROS, EL OVDRCIO 0 LA MUERTE DE UNSER
BEans o o kO 4 Wl B ol Nt e RS,
relaciones y dar forma al mundo en el que vivimos. Es . 'HPERTENSION ARTERIAL, FBROMIALGIA, ETC.). - » nd
un derecho humano fundamental. ¥ un elemento L . CONSECUENG consumo de sustancias psicoactivas, duerme
esencial para el desarrollo personal, comunitario y aestros en salud... DlA MUNDIAL Mmg::%mmm;uwum NS “7‘gm“ﬁ:w:ﬁz”[&“&g:}:gaw“mm
sacioecongmico. DE L A s ALUD . m:msmuumr&mmmumss FACTORES —
EMPO s CONSUMD DEMAS ISMO
STHOSE m‘g‘ ‘IITIA i EXEOEN CONTACTO MENTAL o AS. S PROTECTORES Toma as cosas con humor, mejora tus
Infelicdad, Confictos familiares, roblemas : - - ANTECEDENTES DE ABUSD O NEGLIGENCIA ENLA INFANCIA. relaciones interpersonales, comparte con.
de pareja, Aislamiento social, Problemas © Cra. 98 N°. 6-42 Barrio Las Avenidas 4 oy
vinculados a consumo de sustancias ® 365521 UNA ENFERMEDAD MENTAL ANTERIR. 5 BJOra tu espintua
nsimaclli:’ash:_usalmismo ulol;l:: h[:mnlamas DESAGRADO DEL MEDID AMENT mem RAENES Y ocacl ogi
eneltrabajo 0la escuela, Problemas
W n‘"‘t’l" icgs nanltig'ms' Pubr;;ay!aitllde g ::];?::;72 ariofamac@yahoo.es o e i
vivienda, Dailos a si mismo y a otros, incluso ionalusuari !
suicidio u homicidio, mﬁilamiemodsl famacl PERMISVA, CASTIGOS FISCOS, FALTA DE UMITES. GESTION EMOCIONAL ADECUADA. BUSCA AYUDA SILO NECESITAS
sistema inmune, Enfermedaes, Desarrollo de @& famacltda.com AUTOES? L
untrastorno mental. € FAMAC Caqueta ' . P '-‘Mm'w‘
P £ « MANTENER RELACONES ESTRECHAS CON LA FAMILIA Y
QUEESTAESTE COHESIONADA.
4 + PRACTICAR EXERCICI0 FISCO DE WANERA REGULAR.
rd ( o \\ = « PATICPAREN ACTIVIDADES OE VOLUNTARIADD 0 0E-
BENEFICI0 A FAVOR DE LA COMUNDAD.
| TENER CREENCIAS ESPRTUALES 0 RELIBOSAS.
i’ & @ i o
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1.3 KITS DE PRIMEROS AUXILIOS PSICOLOGICOS

RESPIRA Activa tu
cuerpo

1.Haz saltos suaves.
2.Realiza ejercicios de
estiramiento.

X4

lInhala 4 segundos.
2.Sostén la respiracion 4s.
3.Exhala 4s.

4.Pausa Ys.
(Repite los paso 4 veces mas)

La hidratacién
adecuada mejora
el estado de
animo y la
concentracion.
Ayuda a disminuir

Toma un
vaso de agua

e

Tu energia cambia
cuando te mueves: La
actividad fisica regular
estimula la produccién

de neurotransmisores
que promueven la

sensacion de felicidad y
bienestar.

o

mosica
1.Busca una cancién que te de
paz o te haga sentir alegria.

2.Si puedes, cantala o muévete
con ella.

la irritabilidad,
ansiedad y estrés.

| §

Toma (vz
del sol

1.Piensa en alguien o algo que
te haga feliz (una persona, un
sueno, una mascota, etc).

2.Escribelo en un cuaderno o tu

celular.

La luz del sol impacta positivamente
en las emociones, ayuda en la
regulacién emocional, mejora el

suefio, la energia y el buen humor.

Habla con
alguien

confianza
2. Di que necesitas hablar un rato

5 )

Compartir tu carga
la hace més ligera mismo
FAAAAC i, EAAAAC #,
aesitos en sau... e

1.4 DIFUSION DE INFORMACION EN LOS MUNICIPIOS
Se realizé difusion del folleto en las diferentes sedes municipinales propias de FAMAC Ltda.

Anclate al

presente
5-%4-3-2-|

que ves
Di 4 cosas que

Abrazo
protector

1. Abrazate fuerte
por 30s.
2. Repite “estoy
aqui para mi”

El abrazo mds fuerte
puede venir de ti

COMPROMISOS ADQUIRIDOS
FECHA DE
COMPROMISO CUMPLIMIENTO RESPONSABLE(S)
Realizar difusion material psicoeducativo. Dia 10 de octubre del | Psicélogas
mundial para la salud mental 2025
SE ANEXA LISTA DE ASISTENCIA FIRMAS USUARIOS.
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