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Acta No.: Lugar: _Virtual
Fecha: 28 de junio Hora Inicio: _2 pm Hora Final: _4 pm
TEMA DE LA REUNION Capacitacion “Bienestar Emocional”
INVITADOS (Marcar con una “X” si hay un listado de firmas adjunto __ )
NOMBRE CARGO AREA ASISTENTE | AUSENTE

Angela Heredia Gutiérrez

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

X

Maria Nelly Ladino De Villalba

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Elizabeth Acosta

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Yorly Varela

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Nuvia Patricia Bustos

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Jhon Sierra

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Maria Emma Romero de Boyaca

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Ana Saldarriaga Rozo

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Maria Lucero Vargas Corredor

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Durley Cuenca Sandoval

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Hilrmne Bernal

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Salgado Moreno Edgar Javier

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Esther Dulcey

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Maria Teresa Herrera

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Arguimedes Lopez

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Virgelina Bohorquez

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Florinda Rojas

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Sandra Tello

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Sandra Tello

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Bertha Guevarra

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Luisa Parra

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Yenlly Valderrama

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Maria Teresa Herrera

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Maria Valencia

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Reinaldo Bernal

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Jose Barrera

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Mauricio Bocanegra

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

X1 X X X X X X X X X X| X X] X| X X| X]| X X| X| X]| X| X| X]| X| X

Luz garzon

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Luz Mery Avila

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Gloria Esperanza Montes Lépez

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Martha Navia

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Jesus Vanegas

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Luis Rodriguez Gutiérrez

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Martha Cecilia Hernadnez

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Arias Gonzalez Ana Isabel

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Rosa Echeverria

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Anita Camargo Franco

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

Mercedes Morales

Asociacion de usuarios

AsoCapital Salud

X1 X| X[ X| X| X| x| X| X| X
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Ana Lucia Rodriguez Asociacion de usuarios AsoCapital Salud X
Luz Marina Bello Asaciacion de usuarios AsoCapital Salud X
lvan Navarrete Asociacion de usuarios AsoCapital Salud X
Marco Antonio Sanchez Asociacion de usuarios AsoCapital Salud X
Gloria Esperanza Montes Lépez Asaciacion de usuarios AsoCapital Salud X
Profesional especializado de X
la Direccion de participacion Secretaria Distrital de
Luz Myriam Diaz Pardo social Salud
Participacion social Capital Salud X
Milena Rodriguez
1. AGENDA DE LA REUNION
2.
No. PUNTO RESPONSABLE
1 Saludo, bienvenida, indicaciones durante Prof. Participacion
sesién social
2 Que es un promotor/a del cuidado Profesional de SDS
3 ¢ Por qué un curso de bienestar emocional? Profesional de SDS
4 Gestion de emociones Profesional de SDS
5 Salud Mental Profesional de SDS
6 Entornos Profesional de SDS
7 Certificacion Profesional de SDS
8 Como acceder al curso Profesional de SDS
9 Canales de atencién Profesional de SDS
10 | Cierre de sesion Prof. Participacion
social

3. DESARROLLO DE LA REUNION / CONCLUSIONES

Siendo las 2:00 pm, se da lectura al orden del dia, mediante saludo y bienvenida a los
invitados convocados de la Asociacién de Usuarios de la ciudad de bogota y de los 23
municipios del departamento del Meta, agradeciendo su asistencia y puntualidad incluida la
profesional de la Direccién de participacion socia de la Secretaria de Salud, se dan algunas
indicaciones a seguir para participar.

Se da inicio a la capacitacion realizando un marco conceptual sobre el promotor del cuidado,
describiéndolo como personas que emprenden acciones diarias para proteger la vida, siendo
conscientes de las necesidades de cuidar a la ciudad y el planeta que habita, pues sabe que
esta es la casa comun de la que dependemos todas y todos.

Es protagonista de la promocién de la salud en Bogota y por eso encamina su vida a
transformar el mundo en el que vive a partir de practicas de cuidado de todas las formas de
vida, al realizar la conceptualizaciéon se generan dudas e intervenciones por parte de los
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usuarios las cuales se aclaran durante la presentacion.

Somos
Promotores
del Cuidado

conxta AL
emocuones

Promotores del Cuidado

Saluda

MiBarrio

A continuacién, y siguiendo con el orden del dia se expone los beneficios y la razén de
realizar el curso de bienestar emocional tales como:

+ Impactos de la pandemia en la ciudadania.

% El bienestar emocional es parte fundamental de la Bogota cuidadora.

% La salud mental es una de las prioridades del Plan Rescate de la salud en Bogota.

% Uno de los principales retos de la Administracion Distrital es generar estrategias para
el reconocimiento de las emociones y la apropiacion de practicas de bienestar
emocional para el cuidado individual y colectivo.

Somos
Promotores
del Cuidado

¢ Qué buscamos?

Brindar herramientas a la ciudadania
para el fortalecimiento del manejo de

las emociones y la apropiacion de
buenas préacticas para el bienestar
emocional individual y colectivo en el
marco de la nueva realidad.

A E'J SAWD | BOGOT/\|
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En concordancia con esto, el programa de Bogota cuidadora y dentro de la estrategia rescate
de la salud de Bogota el bienestar emocional de la ciudadania es una parte fundamental y la
salud mental es una de las prioridades.

Uno de los beneficios mas importantes del curso es poder brindar y fortalecer herramientas
del manejo de las emociones y la apropiacion de buenas practicas para el bienestar
emocional individual y colectiva en el marco de la nueva realidad.

Caracteristicas del curso:
« El curso se desarrolla a través del modelo e-learning (formacion en linea y autbnoma)
a través de videos, ejercicios practicos guiados por personas expertas y
recomendaciones para el cuidado del bienestar emocional.
+ Lenguaje informal/cercano e inclusivo.
+ No tiene ningln costo.

Se compone de 3 médulos:

a) Gestidén de emociones.
b) Salud mental (Depresion, ansiedad, estrés.)
c) Bienestar emaocional por entornos.

Se realiza una breve explicacion de los temas vistos en los modulos del curso y se resuelven
las dudas de los invitados frente a lo expuesto anteriormente.

Somos
Promotores
del Cuidado

v~ Temas por mddulo

Ubica tus emociones en tu cuerpo:|

Maodulo 1: Gestidn de emociones

Médulo 1

¢Por qué un curso de bienestar
emocional mental?

Emociones y cuidado
2.1 Conoce tus emociones

2.2 ;{Qué son las emociones y como Dhablt
reconocerlas? abitos para gestionar
tus emociones:

2.3 Las emociones en el cuerpo

2.4 Habitos para gestionar tus
emociones

2.5 Laura necesita tu ayuda

2.6 Gestiona tus emociones a
través de la respiracion

—_— K
SAUD | BOGOT/\
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Dentro del primer médulo, gestibn de Emociones, se aprendera principalmente a conocer
nuestras emociones, como reconocerlas, la ubicacion de estas en nuestro cuerpo, los habitos
para gestionar las emociones y ejercicios de respiracion para gestionar las emociones.

En el segundo mddulo, Salud Mental, se veran temas relacionados a los mitos de la salud
mental, definicibn de algunas patologias como la depresién, ansiedad y el estrés, algunos
ejercicios practicos para reducir los riesgos y mejorar la salud mental y la importancia de
acudir a los profesionales en salud mental si se presentan sintomas 0 malestares
relacionados al deterioro de la salud mental.

s
Prg?ﬁatores Q
del Cuidado

v~ Temas por médulo

Mddulo 2: Salud mental

.Salud mental

2.1;Qué es la salud mental?
2.2 Los mitos de la salud mental
2.3 Depresion, (qué es y cuéles son sus sintomas?

2.4 Ansiedad, (qué es y cuales son sus sintomas?

2.5 Estrés, ;qué es y cuales son sus sintomas?

2.6 Ejercicio practico

2.7 Beneficios al acudir al profesional en salud mental

Lineas de atencién en salud mental Bogota

Por ultimo, en el tercer modulo, Entornos, se profundizaré sobre la prevencion y promision de
la salud mental en diferentes ambitos como el hogar, el es colar, laboral, etc.

HOJA DE___



Mddulo 3: Entornos

Hogar
@ CUIDADORES Y
CUIDADORAS
@ CUIDADOS
EN PAREJA
@ CUIDADOS
MUJER
@ CUIDADOS
EN FAMILIA

« Sefiales de alerta en la
salud mental de una

persona mayor.

« Tips para apoyar el
bienestar emocional de
una mujer victima de
violencia intrafamiliar.

Amarillo Azul

oF==3 o1 CE=

Escolar

ENTORNO
EDUCATIVO
@ ESTUDIANTES

« Recomendaciones para

cuidar la salud mental
de los estudiantes si
eres docente

Trabajo

BIENESTAR EMOCIONAL
EN EL TRABAJO
RECOMENDACIONES PARA
TRABAJADORES/AS

« Tips para trabajar desde
casay cuidar tu
bienestar emocional.

« Fortalece las redes de
cuidado en el trabajo.

« Recomendaciones para

apoyar a las nifas,
nifios y adolescentes
en el regreso aclases.

enla

salud mental de una

persona mayor

« Aislamiento social.

« Alteraciones del suefo.

« Comentariosy.
preocupaciones reiteradas
sobre enfermedad
y muerte.

* Rechazo ala comida,

« Abandono de su cuidado
€ higiene personal.

A continuacion, di en voz alta el color en el que estd escrita cada
una de las palabras.

Verde Morado

Rosa

Impactos de las
redes sociales en el
bienestar emocional

Enelafio 2021 en
Colombia, las personas
pasaron en promedio 10
Horas diarias frente a su
teléfono inteligente; el
consumo de redes sociales
fue de 3 horas y 45 minutos
por diay las redes sociales
‘mis utilizadas fueron
Youtube, Facebook
Instagram, *

P S——

ENTORRO EDUCATIVO >

[~ Yl Entorno escolar |

Negro 0
()
Verde Rosa Azul
Negro Amarilo Verde
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Somos
Promotores
del Cuidado

Digital

@ ENTORNO DIGITAL

IMPACTOS DE LAS REDES
SOCIALES

CUIDADOS EN
ENTORNOS DIGITALES

« Recomendaciones de
cuidado en entornos
digitales.

« Recomendaciones de
cuidado en entornos
digitales para madres,
padres y personas
cuidadoras.

SICRETARIADE

SALUD

&
BOGOT/\

Somos
Promotores
del Cuidado

Tips para cuidarte en el entorno digital >

La suspensidn de clases
presenciales durante la
pandemia ocasiond en las
nifias, niRos y jévenes de
capital afectaciones en su salud
mental y bienestar psicosocial.
Las sensaciones y emociones

imentaron fueron:
aburrimiento, desmotivacion,
cansacio, falta de energia y
temor a estar solos.

Secresans Distts e Eeveacdn

5TICS PARA APOYAR A LOS ESTUDMNTES U REGRESO AL COLEGID

SECRETARIADE

SALUD

ok
BOGOT/\

Para finalizar la capacitacion se explica cdmo acceder al curso y los canales de atencion.
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Somos
Promotores
del Cuidado

VvV~ ¢Quiénes pueden hacer el curso?

« Todas las personas habitantes de
Bogot4, empresas, entidades del
Distrito, organizaciones sociales y toda
aquella persona que busque promover el
autocuidado y el cuidado emocional.

@ SECRETARIADE K
& ‘ SALUD ‘BOGOTI\

El curso se desarrolla en la pagina del Centro Distrital de Educacién e investigacion en Salud
(CDEIS). Para acceder se debe ingresar awww.saludcapital.gov.co y hacer clic en el banner

#ConectaConTusEmociones.

Somos
Promotores
del Cuidado

v~ Certificate como promotor/a del cuidado

« Las empresas y entidades recibiran un
certificado por su compromiso con la
promocidn con el bienestar emocional.

« Las personas que desarrollen mas del
60% podran descargar un certificado
de participacion, luego de hacer un
examen final del aprendizaje.

ECRETARIA DE “"
SALLD | BOGOT/\
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Profesional de la SDS reitera la necesidad de realizar el curso e invitar a otros usuarios a
realizarlo, algunos usuarios realizar intervenciones en torno a la necesidad de afianzar en el
tema desde el sector salud con la vinculacion de los diferentes usuarios en sus grupos
poblacionales.

Dando por terminada la capacitacion, se agradece a la funcionaria de la secretaria de Salud
Dra. Luz Myriam Diaz Pardo (Profesional especializado de la Direccidon de participacién
social) y a los asistentes por su participacién, asistencia y puntualidad.

Somos
Promotores
del Cuidado

Promotores del Cuidado es una estrategia del Modelo
Territorial de Salud 'Salud a Mi Barrio'
de la Secretaria Distrital de Salud.

Saluda
MiBarrio

Abre tu puerta al cuidado

SECRETARIADE oK
SAUD | BOGOT/\

Se cierra sesion de capacitacion a las 4+10 de la tarde.

Para constancia firman:

f "|: /_7
'L/% oo égt-df L, 'L/}/ “erg ). Qﬂff . w@%

Nombre: OSCAR GOMEZ RIVEROS Nombre: MILENA RODRIGUEZ RAMIREZ
Cargo: Profesional U. Participacién Social Cargo: Profesional U. Participacién Social
Area/Entidad: Capital Salud EPSS Area/Entidad: Capital Salud EPSS
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