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NOMBRE DEL EVENTO:
CELEBRACION DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL
ORIGEN: DICTADO POR:
INTERNO PERSONAL LADMEDIS IPS
FECHA: LUGAR: DURACION:
10-10-2024 LADMEDIS IPS 1 HORA
OBJETIVO

Promover espacios de participacion en donde la ciudadania conozca y se informe sobre importancia de
cuidar nuestra salud mental.

BREVE EXPLICACION DEL CONTENIDO

DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL
10 de octubre 2024

La salud mental incluye el bienestar emocional, psicologico y social. Es mas que la ausencia de una
enfermedad mental, es esencial tanto para su salud en general como para su calidad de vida. El
autocuidado puede ser clave para mantener su salud mental y sirve de apoyo para su tratamiento y
recuperacion, en caso de que tenga alguna enfermedad mental.

Cada 10 de octubre se celebra el Dia Mundial de la Salud Mental, con el objetivo general de concienciar
sobre los problemas relacionados con la salud mental y movilizar esfuerzos para ayudar a mejorarla.
Este afio, el tema escogido es La salud mental en el lugar de trabajo.

Mas de 300 millones de personas en el mundo padecen depresion, un trastorno que es la principal causa
de discapacidad psicosocial. Ademas, muchas de ellas sufren también sintomas de ansiedad. Segun un
reciente estudio dirigido por la OMS, los trastornos por depresién y por ansiedad cuestan a la economia
mundial US$ 1 billén anual en pérdida de productividad. Por otro lado, es bien conocido que el desempleo
es un factor de riesgo de problemas mentales, mientras que la obtencién de un empleo o la reincorporaciéon
al trabajo ejercen efectos protectores.

¢, Como puedo cuidar mi salud mental?

El autocuidado significa dedicar tiempo a hacer cosas que le ayudan a vivir bien y a mejorar su salud fisica
y mental. Esto puede ayudarle a controlar el estrés, disminuir su riesgo de contraer enfermedades y
aumentar su nivel de energia. Hasta algunas acciones pequefias de autocuidado en su vida diaria pueden
generar un gran impacto.

Los siguientes son algunos consejos para ayudarle a comenzar a cuidarse a si mismo:

Haga ejercicio con regularidad. Tan solo 30 minutos de caminatas diarias pueden ayudarle a mejorar su
estado de animo y su salud. Si no puede hacer 30 minutos de una sola vez, jno se desanime! Haga
pequefas cantidades de ejercicio durante el dia y estas se irdn sumando.

Consuma alimentos saludables y comidas con regularidad, y manténgase hidratado. Una dieta balanceada
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y mucha agua pueden aumentar su nivel de energia y de atencioén a lo largo del dia. Preste atencion a su
consumo de cafeina y alcohol, y a como afectan su estado de &nimo y bienestar. Para algunas personas,
disminuir el consumo de cafeina y alcohol puede ayudar.

Dele prioridad al suefio. Establezca un horario y asegurese de dormir suficiente tiempo. La luz azul que
emiten diversos dispositivos y pantallas puede hacer que sea mas dificil conciliar el suefio. Por eso,
reduzca su grado de exposicion a la luz azul de su teléfono o de su computadora antes de que llegue la
hora de dormir.

Intente practicar una actividad relajante. Explore diversos programas o aplicaciones méviles de relajacion o
bienestar que podrian incorporar meditacion, relajacion muscular o ejercicios de respiracion. Programe un
horario regular para estas y otras actividades saludables que disfrute, como escuchar musica, leer, pasar
tiempo en la naturaleza, y practicar pasatiempos con un nivel bajo de estrés.

Establezca metas y prioridades. Decida lo que debe hacerse en este momento y lo que puede esperar.
Aprenda a decir “no” a nuevas tareas si empieza a sentir que esta asumiendo demasiadas cosas. Intente
apreciar lo que ha logrado al final del dia, en lugar de lo que no ha podido hacer.

Practique la gratitud. Recuerde diariamente cosas por las que esta agradecido. Sea especifico. Anételas o
repitalas mentalmente.

Centre su atencién en las cosas positivas. Identifique y cuestione sus pensamientos negativos y poco utiles.
Manténgase en contacto con los demas. Comuniquese con sus amigos o familiares que puedan ofrecerle
apoyo emocional y ayuda préctica.

METODOLOGIA RECURSOS

Socializacidon, entrega folletos, difusién imagen Humanos, logisticos y tecnolégicos

IMPACTO / RESULTADO ESPERADO

Los usuarios de Ladmedis IPS conmemoraron y se informaron sobre la importancia de cuidar no solo
nuestra salud fisica sino también la Salud Mental.

METODO / MECANISMO DE EVALUACION DE EFICACIA

Al finalizar la jornada se abre espacio participativo para que los participantes expresen sus inquietudes y
observaciones de la jornada.

IMPACTO / RESULTADO OBTENIDO / OBSERVACIONES Y/O RECOMENDACIONES:

La jornada de celebracién se realiz6 con éxito, los usuarios participaron de forma activa y se socializé a
cada uno sobre factores de riesgo y lo importante de pedir ayuda cuando lo consideren necesario.

NOMBRE DEL RESPONSABLE: FIRMA DEL RESPONSABLE:
KATHERINE CUADROS P P
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ANEXOS

O Ladmedis

10 DEOCTUBRE

10 de Octubre
Dia mundial

Salud Mental
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Dia Mundial de la Salud
Mental

“Es tiempo de priorizar la salud mental
en el lugar de trabajo”
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Mantener la comunicacion >
octubre

vy el contacto social

Socializar y hablar con las -’
personas mas cercanas -
ayuda a mejorar el .
bienestar personal. En el -
caso de utilizar las redes
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2 Intentar conservar la mente
- relajada y reducir todo que
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* hobbies ayuda ha mantenerse
tranquilo. Existen aplicaciones
moviles de relajacion y
bienestar (meditacién,

Proyectar
pensamientos
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Gestionar los propios
pensamientos
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siempre un sentido de - met.
esperanza. 4

relajacién muscular o ejercicios
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v prioridad

Decidir lo que se debe hacer
de forma inmediata y lo que
Hacer un uso puede esperar. Cuando se
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{

® ¥y no se pueden realizar, se
nuevas tecnologias = debe aprender a decir "no".

Reducir el tiempo que
se le dedica a los S
dispositivos .

electréonicos puede ser *,

Enfocarse en lo que se ha
logrado durante el dia, en
lugar de lo que no ha
podido hacer.

clave para hallar un ‘-_
equilibrio y bienestar (S
en la vida. 3 Seguir una Rutina
- Se deben conservar
er las rutinas diarias en
- la medida de lo
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informado . nuevas cuando sea
Es aconsejable . s cSoario-
escuchar consejos y K =
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para sentirse mejor.

Imagenes de difusion
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OBIJETIVO DE LA ACTIVIDAD: Socializar con los usuarios algunas recomendaciones para el cuidado de la salud mental
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CHARLA EDUCATIVA DIRIGIDA A USUARIOS
TEMA: DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL
FECHA: 10/OCTUBRE/2024
OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD: Socializar con los usuarios algunas recomendaciones para el cuidado de la salud mental
RESPONSABLE: KATHERINE CUADROS
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FECHA: 10/OCTUBRE /2024
OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD: Se socializa con los usuarios de Ladmedis Ips sobre cuidados de la salud mental.
RESPONSABLE: LADMEDIS IPS QUINTA ORIENTAL
ORDEN NOMBRES Y APELLIDOS DOCUMENTO TELEFONO CORREO FIRMA
! Diano Patvcla 6aM\o Lzcan G| loZI80773 0  BleT36367 a\wmmaﬁ..lﬁolébﬁvﬁg
2 oy Noahg mo.om Svoret LOOSOTOLOX A48 3N /,,_6,,.99%“.39:. oM ?S mo_a
3 [Hoo K, Vanesw, Y (3506 10T, 350 6113426, — *\\?%%\p
4 \im%@ I J.%«rbw \._‘3318 0038 58 1B ks, Sache itmsec g @aﬁwt%w\mw:m
s eiado Cestdlenms BBL51 362 21316378 S
s |Aeyon- peRiz 603189 9 BISSYI00/2 Mrvier pe)
7 s covies  N\an osq (e GGG 17 G2 ol (s ‘eovils
8 | TCSTrn ~rlenoSeyya do 9156443y 1i2.626014d 35/n
0 Mot Qaavelet Villemizer (o Lot466l| RIM3FRTABS luny ontelonoilo 3@uwoil ay Oantcle ONel
10 |2 \blotrn Miads Soroen 25260292 3237276 1 |Udef conperrotn 13 el o \obaron . Sntct
1| vowvidol Lanongot coTIPeTe 0L AL ’
= m,g%a\W\Q 9959437 ¢ _ ,
B ‘_om Z.\RQSTO wﬁ\nﬁ ?n@.\&a\ﬂs 89 V.N. N .\_m& 4 B AL {Carles Moy _,:..0.7?..2:3 )
14 \\ouq Me) mc/eba <¥%ﬁﬁ? (130635¢ L 3 10 6(2CF < ¢ Hay o purqidAY
15 el Al \0%&. _ bo (1) 2202147434 .
5 Wigca bel Rosedo Uscg Mo |n zqq €89 220YB5167%6
7 |(Qens Y. Yoy ioa 179547 €32 % 20 B3y



MPG-03-F-04-3

VERSION

FECHA
27/05/2021

Pagina 8 de 9

GERENCIALES

MANUAL DE PROCESOS
GESTION DEL TALENTO HUMANO

ELABORACION Y EVALUACION DE

PLANES DE FORMACION

e

siempre saluda

Lad

\%

INFORME DE EVENTO DE FORMACION

FORMATO CHARLA EDUCATIVA DIRIGIDA A USUARIOS
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FECHA: 05/08/2020

VERSI

ON: 01

CHARLA EDUCATIVA DIRIGIDA A USUARIOS

TEMA: ‘DIA MUNDIAL DE LA SALUD MENTAL

FECHA: 10/OCTUBRE /2024

OBJETIVO DE LA ACTIVIDAD: Se socializa con los usuarios de Ladmedis Ips sobre recomendaciones para el cuidado de la salud mental.

RESPONSABLE: LADMEDIS IPS ATALAYA
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